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IntroductionIntroduction

C’était un autre siècle, j’étais adolescente, et pourtant, je 

m’en souviens comme si c’était hier. Un sourire joyeux s’im-

prime sur mon visage, je sens mes yeux qui pétillent instan-

tanément à l’évocation de cette scène avec ma grand-mère.

Nous ﬂânions tranquillement dans un grand magasin, en 

toute décontraction, échangeant des mots légers sur les 

chaussures ou les robes. Je revois son visage pâli par la 

poudre ﬁne qu’elle y projetait, et qui sentait si bon. Je revois 

ses yeux clairs et doux, son regard tendre, un peu vague, 

son demi-sourire de contentement: la journée était belle, 

car nous étions ensemble. Je revois sa silhouette encore 

ﬁne, la manière dont elle tenait son sac appuyé contre son 

ventre. Une scène calme, apaisée, ronronnante… Et puis, 

tout à coup, le tonnerre, l’éclair, le cataclysme! Un enfant 

pleure, là, deux rayons plus loin! Il crie, hurle et trépigne, 

et malgré les décibels, on devine que c’est un petit enfant. 

C’est important, ça, que ce soit un petit enfant, un «pauvre 

petit enfant sans défense ». La grand-mère se métamor-

phose, devient tigresse, elle se dresse, se cambre pour aper-

cevoir le monstre maternel et le percer de son regard noir, 

brûlant. Statue vengeresse, elle a pris du volume, elle a 

pris de l’espace, elle vocifère: «Comment peut-on laisser 

pleurer un petit enfant! Quelle est cette mère qui n’est pas 

capable de le calmer!
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Inutile de se préoccuper des circonstances; l’enfant a-t-il 

essayé d’éborgner plus petit que lui ? Qu’importe : IL a 

raison, et la marâtre a tort.

Répété cent fois, ce scénario était devenu pour moi un 

amusement coupable ; j’en percevais l’outrance, je riais 

sous cape.

Au ﬁl des années, j’ai mesuré combien ce comportement 

avait pesé sur l’éducation de ma mère et de mon oncle. Des 

enfants à qui l’on passait tout, des enfants rois et tyrans 

qui, devenus parents, peinaient à trouver leur place, leurs 

limites. Leurs compétences éducatives avaient pâti du 

système « amour toujours » de ma grand-mère. L’amour 

était son carburant exclusif, explosif, un carburant qui 

débordait toujours. Il répondait et réparait à sa manière 

sa propre histoire d’enfant, où la négligence et la violence 

régnaient.

Ainsi vont de nombreuses familles, où l’amour se transmet, 

bancal et mal fagoté, défrichant comme elles peuvent leur 

chemin éducatif. Et la famille reste ce creuset fondamental, 

cette référence, ce cocon nourricier qu’on aime ou qu’on 

déteste, qu’on aime à détester parfois. Malgré toutes ses 

modes et ses évolutions, tous ses costumes et ses masques, 

elle est toujours la cellule sociale primordiale, qui nous fait 

droits ou de travers, avec au cœur, dans l’extrême majorité 

des cas, la volonté de bien faire.

Les relations familiales et les principes éducatifs paren-

taux sont dépendants du contexte. Jusqu’au milieu du 



e

siècle, l’exemple des générations précédentes a servi 

de modèle principal pour éduquer ses propres enfants et 

transmettre l’essence des valeurs familiales. L’autorité était, 

de fait, paternelle et peu discutée. On faisait «comme» ses 

parents ou on faisait, sciemment, l’inverse.
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Au 

e

siècle, la déclaration des droits de l’enfant comme 

le chemin vers la parité privilégient des interactions faites 

de réciprocité et de respect mutuel. La puissance paternelle 

a disparu depuis 1958, les violences éducatives ordinaires 

sont dénoncées et le système scolaire prône une forme d’ex-

cellence posée sur les savoirs, qui n’est pas sans remettre 

en cause la pertinence de l’action parentale.

Les liens familiaux avec les grands-parents s’étirent, en 

même temps que l’information noie les nouveaux parents 

sous des ﬂots de recommandations, qui laissent les plus 

vieux admiratifs d’avoir réussi à élever leurs enfants malgré 

tout.

Jamais l’importance des relations parents-enfants dans 

le développement de l’enfant, son épanouissement et son 

équilibre n’a été autant attestée, documentée. Mais souvent 

pour décrier les défauts ou échecs des attitudes parentales. 

Des facteurs tels que le manque de chaleur, d’attention, de 

conﬁance, de sécurité, une vie familiale sans repères stables, 

des méthodes disciplinaires inadaptées et une incapacité à 

ﬁxer des règles sont identiﬁés comme pouvant exposer les 

enfants à des problèmes de comportement, voire au risque 

de consommation de produits psychoactifs et, aujourd’hui, 

à une surconsommation d’écrans.

Pourtant, à partir du milieu du 

e

 siècle, l’évolution 

des connaissances en psychologie a fait apparaître de 

nouvelles modalités d’intervention dans le champ de la 

prévention. Plutôt que de continuer à utiliser la morale et 

la peur, «l’éducation et la promotion de la santé» visent à 

soutenir l’individu dans le développement de ses propres 

compétences à faire face aux déﬁs de la vie. Comme le dit 

l’OMS (Organisation mondiale de la santé): «La promo-

tion de la santé est le processus qui confère aux popula-

tions les moyens d’assurer un plus grand contrôle sur leur 
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propre santé, et d’améliorer celle-ci. La promotion de la 

santé représente un processus social politique global qui 

comprend […] non seulement des actions visant à renforcer 

les aptitudes et les capacités des individus mais égale-

ment des mesures visant à changer la situation sociale, 

environnementale et économique, de façon à réduire ses 

eets négatifs sur la santé publique et sur la santé des 

personnes

1

.»

Dans cette perspective, plusieurs programmes de préven-

tion des conduites à risques ont fait la démonstration scien-

tiﬁque de leur ecacité et sont aujourd’hui soutenus par 

l’État pour être déployés dans les établissements scolaires. 

Ils visent à améliorer la capacité des jeunes à communi-

quer, réguler leurs émotions et résister aux pressions. Dans 

cette même dynamique, le regard porté sur l’accompagne-

ment à donner aux parents change. Les pratiques paren-

tales sont considérées comme des «facteurs de protection» 

de la santé des enfants:

 « Il faut chercher les compétences, les capacités […] 

plutôt que de s’appesantir sur les fautes, les dicultés, les 

échecs

2

.»

 «Les professionnels doivent passer d’une lecture négative 

à une approche positive, passer d’une clinique des défail-

lances à la valorisation des potentialités

3

.» 

Ce chemin re-légitime les parents dans leur rôle et leur 

fonction, leur rend conﬁance en eux. Son ecacité est 

démontrée par des programmes scientiﬁquement évalués, 

dont le PSFP (Programme de Soutien aux Familles et à la 

1. OMS, Glossaire de la promotion de la santé, 1999. https://apps.who.int/iris/

handle/10665/67245

2. Ausloos G., La Compétence des familles, Érès, 2005.

3. Sellenet C., «Approche critique de la notion de “compétences parentales”», La Revue 

internationale de l’éducation familiale, n°26, 2009, p.95-116.
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Parentalité), actuellement déployé en France : plusieurs 

exemples de cet ouvrage en seront extraits. À l’égal des 

données sur l’éducation des enfants qui démontrent que 

la bienveillance est la stratégie à privilégier, nous savons 

maintenant que les parents, et pas seulement les enfants, 

ont besoin d’attention, de réassurance, d’accompagnement 

et de respect.

Qu’on reconnaisse leurs compétences et qu’on les aide à les 

faire ﬂeurir.
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1 

Comment 

le regard sur les pratiquesle regard sur les pratiques 

parentales a évoluéparentales a évolué 

vers la valorisation desvers la valorisation des 

compétences des parentscompétences des parents 
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Chapitre 1Chapitre 1

La parentalité, 

un facteur de 

protection de 

la santé globale

Avant même d’être né, et à peine posé dans les bras de 

ses heureux parents, le petit d’homme appartient à un 

ensemble de milieux de vie qui s’emboîtent autour de lui 

comme autant d’enveloppes, protectrices et contraignantes. 

Histoire, famille, culture, quartier, communauté, ville, pays… 

Chacun de ces contextes possède ses habitudes et ses lois, 

ses propositions et ses ambitions pour l’enfant. L’encre de 

son carnet de santé juste sèche, le bébé est inscrit dans les 

politiques éducatives et familiales de son pays. Quel est 

le rôle attribué aux parents, à l’État, à l’école? Comment 

déﬁnit-on l’instruction, l’éducation?

Autour du berceau, chaque famille envisage à sa manière 

l’avenir du bébé, selon son histoire, ses valeurs, ses 

rêves. Comme autant de bonnes fées, la parentèle s’ex-

tasie et invente un futur qu’elle espère radieux et comblé. 

S’il existe, comme dans les contes, quelques oiseaux de 

mauvais augure, les désaccords des premiers jours sont 

en apparence superﬁciels et portent sur les ressemblances 

physiques parfois diciles à percevoir: elle a tout de sa 

mère! Mais non, c’est le portrait craché de sa tante pater-

nelle ! Chacun aura, plus tard, des idées précises sur les 
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soins à donner, la qualité de l’alimentation, l’importance 

de l’activité sportive ou culturelle, l’art de poser des limites 

à l’enfant et de le faire obéir… Opinions et croyances qui 

feront peut-être le lit de querelles plus sérieuses.

Sans en avoir une claire conscience, des couvertures de 

magazines aux idées des familles, en passant par les images 

et «représentations» de la parentalité qui planent dans la 

société, tous ces éléments interagissent pour tisser le cocon 

matériel et immatériel dans lequel l’enfant va grandir et 

s’épanouir. Sans compter que, de nos jours, les informa-

tions et les échanges sur le développement de l’enfant, ses 

besoins et les pratiques parentales adaptées franchissent 

allègrement les frontières numériques pour inspirer les uns 

et les autres.

Un joli proverbe africain dit qu’il faut tout un village pour 

élever un enfant. Et s’il fallait, aujourd’hui, le monde entier?

L’objet des chapitres suivants est de mettre en parallèle 

les diérents champs de connaissance et les évolutions 

sociales qui nous amènent, au 

e

siècle, à constater que la 

meilleure voie pour accompagner les parents est celle de la 

reconnaissance et du renforcement de leurs compétences. 

Le voyage a été long, parfois mouvementé, tant la famille 

appelle autant d’espoirs que de préjugés. Mais maintenant, 

le soutien à la parentalité est admis comme un levier essen-

tiel au développement de l’enfant, un pilier de sa santé 

physique, psychique et sociale.

La famille, quelle histoire!

La déﬁnition même de la famille, de sa composition et de 

ses rôles est toujours en question. Les dictionnaires sont 

bavards sur le sujet, sans doute parce qu’aucune formule 
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concise et mathématique ne convient. Combien de généra-

tions faut-il compter, quel niveau de parenté, combien d’en-

fants naturels, d’adoptés, un papa, une maman, deux papas, 

deux mamans, un beau-père, une belle-mère...? Revenir à 

l’étymologie du mot est peut-être plus pertinent: famille 

signiﬁe «maisonnée», ceux qui vivent sous un même toit. 

Une approche ﬂuide et fonctionnelle, où la famille se déﬁnit 

mieux par le «vivre ensemble», «faire ensemble», dans le 

monde qui l’environne. 

Retraçons brièvement quelques étapes des évolutions fami-

liales avant le 

e 

siècle.

Papa et maman Sapiens…

Nous ne savons pas vraiment comment, papa et maman 

Sapiens élevaient leur progéniture, s’ils étaient cool ou 

autoritaires… «Range ta chambreet bouge-toi» n’étaient 

pas d’actualité... En revanche, la proximité humaine et 

l’exemple étaient sans doute les meilleurs facteurs de sécu-

rité et de survie. 

Le formidable livre de Yuval Noah Harari, Sapiens : une 

brève histoire de l’humanité, nous livre des observations 

passionnantes sur l’adaptation primordiale entre l’homme 

et son milieu, dès l’époque des cavernes. Par exemple, la 

sélection naturelle (bipédie, cerveau qui grossit) a eu pour 

eet de rendre les bébés humains prématurés par rapport 

aux autres animaux. « Les bébés d’homme sont démunis, 

tributaires durant de longues années de leurs aînés qui 

assurent leur nourriture, leur protection et leur éducation. 

[…] Ainsi, l’évolution favorisa-t-elle ceux capables de nouer 

de robustes liens sociaux

1

.» 

1. Harari Y.N., Sapiens: une brève histoire de l’humanité, Albin Michel, 2011.
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Ces caractéristiques ont entraîné des conséquences essen-

tielles à la survie de l’enfant, et donc du groupe:

 La précocité du nouveau-né le rend dépendant de sa 

mère.

 La responsabilité de la mère la rend dépendante de sa 

tribu.

 La responsabilité de la tribu contraint ses membres à 

coopérer ecacement.

 Les hommes développent alors d’extraordinaires capa-

cités sociales, à l’origine de l’extension du peuplement 

sur terre.

Ce modèle d’interactions évoque déjà le modèle « systé-

mique», qu’on détaillera plus loin. Un modèle où l’adap-

tabilité à l’environnement est fondamentale, support et 

conséquence de l’intelligence humaine et de la survie de 

l’espèce, de son évolution et de sa permanence. Les hommes 

des cavernes commençaient à mémoriser les expériences 

qui sont la base de notre intelligence émotionnelle; l’émo-

tion est une forme de mémoire collective, celle de nos loin-

tains ancêtres à diérentes situations. C’est encore elle, 

dans notre cerveau archaïque, qui nous dit comment réagir 

quand nous ressentons de la peur, de la colère, ou d’autres 

émotions.

Dans l’Antiquité

Longtemps, la première mission des parents a été de 

permettre à leurs enfants de survivre aux rudes conditions 

d’existence, aux famines, aux guerres et à toutes sortes de 

maladies.

Les premières traces écrites de notre humanité ne regorgent 

toujours pas de conseils en puériculture… mais plutôt 

de récits au sujet de l’organisation sociale, néanmoins 
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instructifs. Une révolution à l’époque antique consiste dans 

sa préoccupation pour la formation physique, morale et 

intellectuelle des jeunes gens. «L’éducation grecque alliait 

le développement physique des enfants à celle des arts, des 

valeurs morales antiques de force et de vertu militaire

1

. » 

Les enfants vont au «gymnase» pour exercer leur corps 

comme leur esprit; les premiers Jeux olympiques datent de 

776 avant J.-C. Cette formation s’applique aux plus fortunés, 

appelés à diriger, quand les classes populaires restent 

majoritairement illettrées. À Athènes ou Rome, les garçons 

des familles aisées sont souvent instruits à la maison, sous 

l’autorité d’un précepteur. Les ﬁlles sont rapidement orien-

tées vers l’apprentissage des tâches ménagères... On le 

sait, il faudra des siècles pour les admettre aux plus hautes 

marches de l’instruction.

Les écoles de philosophie, de médecine, de sciences émer-

gent. Aristote, Socrate, Platon et leur «forum» de discussion 

nous inspirent encore. Hippocrate est considéré comme le 

père de la médecine. Mais dans ces premiers modèles de 

démocratie, les enfants sont traités comme inférieurs aux 

adultes et n’ont aucun droit légal du vivant de leur père

2

.

Au Moyen Âge

L’étude historique de référence pour cette période a long-

temps été le livre de Philippe Ariès, L’Enfant et la vie fami-

liale sous l’Ancien Régime, publié pour la première fois en 

1960.

L’auteur y décrit la place de l’enfant au sein de la famille du 

Moyen Âge à l’époque moderne: «Au Moyen Âge, au début 

1. https://fr.wikipedia.org/wiki/%C3%89ducation_dans_l%27Antiquit%C3%A9#Rome_antique

2. Niboyet J.-H., «Droit de correction paternelle», in BuissonF., Nouveau dictionnaire de 

pédagogie et d’instruction primaire, 1911. http://www.inrp.fr/edition-electronique/lodel/

dictionnaire-ferdinand-buisson/document.php?id=2466
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Chapitre 2Chapitre 2

Comment 

développer ses 

compétences

1. Mode d’emploi dynamique 

Qui aurait osé dire à ma grand-mère qu’elle était une 

« mauvaise mère », tant elle était aimante et dévouée ? 

Femme au foyer, mariée, elle correspondait au stéréotype 

populaire des années 1940, cuisinait, lavait, ravaudait, 

tenait serrés les cordons d’une mince bourse et dédiait tout 

son temps à sa famille. Ses enfants étaient propres, bien 

nourris, polis et allaient à l’école. Elle en était ﬁère, elle les 

élevait en imitant –en mieux– ce qu’elle avait vécu, sans 

oublier de reproduire les stéréotypes de genre, servir son 

ﬁls et conﬁer tôt à sa ﬁlle quelques tâches ménagères. 

Elle avait appris ces diérentes aptitudes en observant ses 

parents, sa mère, ses sœurs aînées, en les aidant, concrète-

ment, matériellement, à l’éducation des plus jeunes enfants 

de sa nombreuse famille. Sans s’en apercevoir, elle avait 

acquis des connaissances, des savoir-faire, des attitudes, 

des réﬂexes face aux petits déﬁs de sa vie maternelle quoti-

dienne. Son attentionné mari, mon grand-père, était en 

semaine accaparé à gagner l’argent du ménage et jouait au 

foot le week-end... Il incarnait surtout la mâle autorité qui 
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s’exerçait quand elle était dépassée par la résistance des 

enfants.

Lorsque Suzanne Lallemand publie en 1980, avec Geneviève 

Delaisi de Parceval, L’Art d’accommoder les bébés, le titre 

qu’elles retiennent souligne que, loin d’être une méthode 

d’élevage, la puériculture est un art, comme la cuisine peut 

l’être. Depuis lors, le paysage a changé, aux recettes tradi-

tionnelles se sont ajoutées des recettes plus savantes

1

…

Éduquer est un art! Philippe Meirieu, professeur des univer-

sités en sciences de l’éducation, parle des compétences des 

enseignants de la manière suivante :

« Construire une compétence, c’est devenir capable de 

résoudre précisément un problème donné dans une situation 

donnée. Parce qu’on a analysé la situation, on peut réagir de 

manière pertinente à cette situation. Et parce qu’on a été 

capable de cette analyse, on devient capable d’utiliser aussi 

cette compétence dans d’autres situations où elle s’avérera 

aussi pertinente. La compétence reste toujours locale, mais 

elle peut être utilisée à bon escient dans d’autres lieux. C’est 

son niveau d’expertise qui en garantit la transférabilité. 

Plus je suis expert dans une compétence spéciﬁque –c’est-

à-dire plus je comprends ce que je fais en construisant cette 

compétence–, plus je deviens compétent… Et, donc, plus je 

deviens capable de construire de nouvelles compétences. 

C’est cet “eet boule de neige” qui donne le sentiment que 

des acquisitions dans un domaine peuvent se répercuter 

dans un autre…

2

»

1. Thoueille É., et al., « L’art d’accommoder les bébés au sein du sapph », Dugnat M. 

(dir.),L’Art d’accommoder embryons, fœtus et bébés, Érès, 2014, p.235-258.

2. Meirieu P., «Richesses et limites de l’approche par “compétences” de l’exercice du 

métier d’enseignant aujourd’hui», Pedagogía y Saberes, n°50, 2019, p.85-96.

https://www.meirieu.com/ARTICLES/CUENCA_COMPETENCES_MEIRIEU.pdf
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Cette explication est en tout point parallèle à celle d’une 

compétence parentale. Une compétence n’est pas seule-

ment une connaissance, un savoir. Savoir n’est pas pouvoir, 

savoir ne fait pas immédiatement changer de comporte-

ment, sinon il surait, par exemple, de connaître tous les 

eets négatifs du tabagisme pour s’arrêter de fumer. C’est 

aussi pourquoi «faire peur» est la plupart du temps inef-

ﬁcace, particulièrement chez les jeunes peu sensibles aux 

risques encourus dans un futur bien lointain pour eux. 

Ainsi, on peut tout à fait avoir compris une information et 

ne pas savoir comment la mettre en application.

Une compétence parentale est un savoir-faire en action, 

acquis par la combinaison du savoir, de l’expérience et de 

l’exemple, face à un apprentissage ou une diculté. C’est 

une pratique qui engage à la réﬂexion puis l’expérimenta-

tion, grâce à laquelle des problèmes concrets sont résolus 

par les parents.

 La compétence parentale est une pratique où les parents:

— puisent dans les savoirs d’autrui ce qui peut être utile,

— expérimentent, observent, adaptent,

— adoptent des stratégies qui correspondent à leurs 

objectifs et leurs valeurs.

 Les compétences parentales sont innombrables et n’ont 

pas attendu les programmes qui les renforcent pour 

exister et évoluer.

Néanmoins, auparavant transmises dans les familles, elles 

font l’objet aujourd’hui d’études scientiﬁques sur leurs 

applications, leurs eets, elles sont davantage détaillées et 

«accessibles» à tous les parents quand il s’agit de l’attache-

ment, de la communication, des émotions et autres facteurs 

de résilience.
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Pour reprendre la métaphore culinaire (valable pour 

mamans et papas) et « l’art d’accommoder les enfants », 

pour développer ses compétences, 4 ingrédients vont être 

nécessaires :

1. Identiﬁer la question/le problème auquel on va s’attacher.

2. Les décrire avec précision.

3. Croire en soi.

4. Se donner le temps de réussir. Le « tour de main » 

demande parfois plusieurs essais.

2.

 Bâtir un objectif éducatif réaliste

Témoignag Déjà vu?

Mike et Prisca n’en peuvent plus: ils sont débordés par leurs jumeaux deMike et Prisca n’en peuvent plus: ils sont débordés par leurs jumeaux de 

8ans qui n’en font qu’à leur tête, sont agités et désordonnés.8ans qui n’en font qu’à leur tête, sont agités et désordonnés.

«Docteur, ce n’est plus possible! Nous adorons nos garçons, mais ils nous«Docteur, ce n’est plus possible! Nous adorons nos garçons, mais ils nous 

font mener une vie d’enfer!font mener une vie d’enfer!

–C’est-à-dire?–C’est-à-dire?

–Nous n’avons plus un moment à nous. Il faut toujours les secouer, car ils–Nous n’avons plus un moment à nous. Il faut toujours les secouer, car ils 

ne sont jamais à l’heure et on est en retard à l’école. Ils ne rangent rien, ilne sont jamais à l’heure et on est en retard à l’école. Ils ne rangent rien, il 

faut passer derrière eux chaque soir. Quand c’est l’heure d’aller au lit, ilsfaut passer derrière eux chaque soir. Quand c’est l’heure d’aller au lit, ils 

n’entendent pas, et tous les soirs, il faut vériﬁer leur cartable, car ils nen’entendent pas, et tous les soirs, il faut vériﬁer leur cartable, car ils ne 

pensent à rien!pensent à rien!

–Ah!… Et que souhaiteriez-vous?…–Ah!… Et que souhaiteriez-vous?…

–Qu’ils soient autonomes! Ils ont 8ans, quand même, ce n’est pas trop–Qu’ils soient autonomes! Ils ont 8ans, quand même, ce n’est pas trop 

demander… Avec tout ce qu’on fait pour eux…demander… Avec tout ce qu’on fait pour eux…

–Autonomes? Vous voudriez qu’ils vivent seuls?–Autonomes? Vous voudriez qu’ils vivent seuls?

–Euh… Mais non, Docteur, mais non… Mais autonomes… Pour leur âge.–Euh… Mais non, Docteur, mais non… Mais autonomes… Pour leur âge.

–Ah… Vous pourriez me préciser ce que vous entendez par là?»–Ah… Vous pourriez me préciser ce que vous entendez par là?»
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Commentaire

Ces jeunes parents sont attentionnés et malheureux : leurs efforts neCes jeunes parents sont attentionnés et malheureux : leurs efforts ne 

donnent pas les résultats espérés. Il y a fort à parier qu’il existe «simple-donnent pas les résultats espérés. Il y a fort à parier qu’il existe «simple-

ment» entre eux et leurs enfants un problème de communication, commement» entre eux et leurs enfants un problème de communication, comme 

on le verra dans le chapitre4, mais la situation présentée par les parentson le verra dans le chapitre4, mais la situation présentée par les parents 

est très emmêlée. Il faut trouver un premier ﬁl pour commencer à la débo-est très emmêlée. Il faut trouver un premier ﬁl pour commencer à la débo-

biner et tisser «l’autonomie» des jumeaux. N’est-ce pas l’objet de tout unbiner et tisser «l’autonomie» des jumeaux. N’est-ce pas l’objet de tout un 

parcours éducatif?parcours éducatif?

a. Comment réussir à échouer?

On peut aussi essayer la méthode du «comment faire pour 

réussir à échouer». Cette technique, ludique, est souvent 

utilisée dans les groupes de parents pour les aider à relati-

viser, prendre une bouée d’oxygène et se défouler face à 

un problème. On l’appelle aussi le «scénario catastrophe».

Il s’agit tout simplement de se laisser aller à envisager 

toutes les stratégies, tous les comportements qui mène-

raient à coup sûr à ce que l’on craint. Par exemple, plutôt 

que de choisir comme objectif «comment réussir à faire 

ranger sa chambre à un enfant», le scénario catastrophe 

serait «comment réussir à dégoûter un enfant de ranger sa 

chambre». Laissez-vous aller…Personne ne lit par-dessus 

votre épaule.

— Tout faire avant qu’il rentre.

— Lui dire que ce n’est pas à lui de le faire.

— Lui dire que, de toute façon, il ne va pas y arriver.

— Ne pas lui expliquer ce que veut dire pour vous «ranger 

sa chambre».

— Critiquer systématiquement la manière dont il range.

— Laisser du désordre dans toutes les pièces de la maison.
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— Valoriser le désordre comme style décoratif ou style de 

vie.

— Lui proposer de prendre son goûter dans sa chambre.

— Lui acheter bien plus de jouets et de vêtements qu’il 

n’y a de place dans sa chambre.

— Le récompenser quand même si on lui a demandé et 

qu’il ne l’a pas fait…

b. Soyez smart!

La méthode qui marche le mieux c’est… d’être SMART ! 

Comme vous le savez, en anglais, cela veut dire «intelli-

gent». En français, c’est un acronyme fort utilisé dans la 

déﬁnition des objectifs de tous les acteurs d’actions de 

santé. Il signiﬁe que l’objectif doit être:

— Simple: précis, spéciﬁque, exprimé en termes positifs.

— Mesurable: avec des critères d’évaluation facilement 

observables.

— Atteignable: quelles sont les étapes à franchir.

— Réaliste: l’eort à fournir doit être possible.

— Temporel: quand doit-il être atteint?

simple

un seul but un indicateur des étapes des moyens une date

mesurable atteignable réaliste temporel

S M A R T
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Concrètement, que signiﬁe SMART?

Un objectif SIMPLE veut dire un seul but à la fois.

Que souhaitez-vous que votre enfant fasse ? Qu’il réus-

sisse ? Non, pas tout en même temps, sinon vous allez 

brouiller le message, stresser tout le monde et prendre le 

risque d’échouer. Dans le cas de Mike et Prisca, « l’auto-

nomie» des jumeaux est leur objectif de parents, mais à 

long terme. À plus court terme, on pourrait commencer par 

un des éléments de cette autonomie, comme de préparer 

correctement son cartable.

Exprimé en termes positifs, c’est-à-dire en verbes d’action, 

qui décrivent ce que l’on doit faire et non ce que l’on doit 

arrêter de faire (la «commande négative» est pourtant la 

formulation que nous employons tous avec nos enfants et 

bien plus largement dans notre vie). Et on doit encourager 

l’enfant, lui montrer qu’on a conﬁance en lui. Par exemple: 

«Je te propose de t’aider à préparer ton cartable chaque 

soir, pour que tu aies dedans tout ce dont tu as besoin à 

l’école, comme cela, tu seras rassuré quand tu partiras 

chaque matin» ou «Je sais que tu en es capable et que 

tu vas y arriver en quelques jours, d’abord, nous le ferons 

ensemble, puis progressivement, tu le feras tout seul.»

MESURABLE, signiﬁe qu’on peut voir les résultats.

Ici, c’est le cas, il sut que le cartable contienne les instru-

ments et documents nécessaires à l’enfant.

ATTEIGNABLE

On doit se demander quelles sont les étapes à franchir.

 Informer l’enfant de votre décision et de votre stratégie.

 Lui expliquer dans le détail ce que doit contenir le 

cartable.

 Lui demander d’en faire la liste.
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 Le faire devant lui plusieurs soirs de suite (2 ou 3fois).

 Le laisser faire devant vous plusieurs soirs de suite (2 ou 

3fois).

 Le laisser faire seul son cartable plusieurs soirs de suite 

avant de vériﬁer (2 ou 3fois). S’il a oublié quelque chose, 

lui demander simplement de comparer avec sa liste et 

d’ajouter ce qui manque.

 Le laisser faire seul en vériﬁant un soir sur 2, puis sur 3, 

puis une fois par semaine.

 Le féliciter à chaque étape, même s’il y a quelques erreurs, 

pour les eorts, la bonne volonté, les progrès… Bref l’en-

courager et non le décourager.

RÉALISTE

Cela veut dire une attente qui soit en rapport avec l’âge 

et le stade de développement de l’enfant. Demander de 

nouer ses lacets à un enfant de 4ans est inutile, comme 

de demander à un enfant de 10ans d’éteindre la télévision 

quand il se sentira fatigué.

TEMPOREL

C’est prendre le temps pour que l’objectif soit atteint et 

ancré dans les comportements de l’enfant. Pour notre 

cartable, 2 à 3semaines suront.

c. Entraînez-vous 

Il faut du temps et de la patience pour opérer ainsi, mais 

ces techniques sont ecaces, pérennes et sans douleur. 

Elles fonctionnent dans bien des domaines de la vie, par 

exemple pour faire du sport ; ainsi, courir un marathon 

est un objectif à très long terme et on comprend bien qu’il 

faudra d’abord marcher deux fois 30minutes par jour pour 

que l’eet bénéﬁque de cette marche donne envie d’aller 

plus loin.
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De la même manière, l’éducation de nos enfants est une 

mission quotidienne et à long terme : donnons-nous le 

temps. Atteindre un premier objectif modeste est comme 

se placer sur l’une des premières marches d’une pyramide 

à degrés et se féliciter de sa première réussite qui mène à 

coup sûr au sommet. C’est ce qu’Albert Bandura, psycho-

logue canadien, décrit comme le renforcement de son 

sentiment d’ecacité personnelle, qui donne de l’allant 

pour aller plus loin.

Les chapitres suivants vous aideront à identiﬁer vos objec-

tifs. Peut-être reviendrez-vous sur ces chapitres à la ﬁn de 

leur lecture ou peut-être aurez-vous déjà assez d’éléments 

pour déﬁnir un premier objectif éducatif.

d. Croyez en vous 

Le sentiment d’efficacité personnelle

Albert Bandura a mis scientiﬁquement en évidence le fait 

que croire en soi augmente ses chances de réussite.

«La notion de sentiment d’ecacité personnelle se ramène 

à une idée très simple mais très éclairante, issue de la 

réﬂexion sur la pratique des thérapies comportementales: 

la capacité d’une personne à entreprendre certaines actions 

dépend largement de sa croyance dans cette capacité… 

La croyance dans sa propre ecacité apparaît dès lors 

comme un phénomène fondamental dans l’ensemble des 

processus qui assurent l’adaptation, la santé et le bien-être 

psychiques

1

.»

L’impact de cette notion développée par Bandura, utilisée 

dans le cadre des thérapies comportementales et cognitives, 

1. De Almeida Carapato E. et Petot J.-M., « L’intérêt clinique du concept d’ecacité 

personnelle», De l’apprentissage social au sentiment d’ecacité personnelle, Éditions 

L’Harmattan, 2009.
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est aujourd’hui reconnu pour ses implications larges dans 

le domaine de la psychologie, qu’il s’agisse des compé-

tences parentales éducatives, de la réussite sociale, de la 

capacité à suivre un régime ou à s’arrêter de fumer…

Pour Bandura, si une personne estime ne pas pouvoir 

produire des résultats satisfaisants dans un domaine, elle 

ne tentera même pas de s’y employer. Les croyances des 

individus en leur ecacité inﬂuent sur pratiquement toutes 

leurs activités: comment ils pensent, agissent, se motivent 

et se comportent. Certains échouent à obtenir des résultats 

alors même qu’ils savent très bien ce qu’ils doivent faire et 

qu’ils possèdent les aptitudes requises. En d’autres termes, 

le sentiment d’ecacité personnelle ne repose pas sur le 

nombre et la qualité des aptitudes que possède un individu, 

mais sur ce qu’il croit pouvoir en faire.

Une croyance forte entraîne un comportement opiniâtre et 

combatif face à la diculté.

Une croyance faible entraîne une attitude de retrait ou 

d’abandon prématuré.

Le meilleur moyen pour développer un sentiment d’eca-

cité personnelle est de vivre des expériences qu’on maîtrise 

et réussit, et d’obtenir des renforcements positifs d’un 

observateur extérieur. Alors encouragez-vous! Encouragez 

vos enfants!

Il est plus facile de vivre des expériences que l’on maîtrise 

et réussit si on les a préalablement déﬁnies et matérialisées. 

D’où l’intérêt de décomposer les objectifs et d’avancer pas à 

pas. Partager ces objectifs et leur réalisation avec un proche, 

l’autre parent de l’enfant ou une autre personne de son envi-

ronnement est un atout supplémentaire pour les valider.
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La psychologie positive, un «art de vivre» 

auservice de la parentalité

L’un de ses principaux représentants en France, Jacques 

Lecomte, déclare: «La psychologie positive est à la fois un 

art de vivre avec soi-même mais aussi avec les autres. C’est 

dans cette optique qu’elle peut constituer un formidable 

moteur du changement social.»

La psychologie positive est une discipline à part entière 

de la psychologie; elle a été fondée en 1998 par le psycho-

logue Martin Seligman, de l’université de Pennsylvanie. 

Elle repose sur des recherches scientiﬁques rigoureuses; 

à ce titre, elle ne doit pas être confondue avec la célèbre 

«méthode Coué», du pharmacien français du même nom, 

qui reposait simplement sur l’autosuggestion.

Martin Seligman a créé cette discipline après s’être rendu 

compte qu’en tant que psychologue, il s’intéressait logique-

ment aux problèmes et symptômes de ses patients, mais 

négligeait tout ce qui pouvait faire la richesse de leur vie à 

côté des symptômes.

Ce n’est donc pas simplement un commandement au 

bonheur individuel, mais une hygiène de vie qui invite à 

trouver un équilibre, à voir aussi «ce qui va bien» dans 

notre vie et pas seulement ses côtés négatifs. La psycho-

logie positive invite à choyer ses propres émotions, ses 

relations sociales, à donner du sens à son existence et à 

pratiquer de nombreux exercices qui permettent d’éviter de 

se «noyer» dans l’ancrage permanent sur ses problèmes. 

Un des exercices les plus connus est la pratique de la«grati-

tude»: il s’agit d’identiﬁer, chaque jour ou chaque semaine, 

les personnes et/ou situations qui nous apportent du bien-

être et à les en remercier (en pensée).
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Pour illustrer les ressorts profonds de la psychologie 

positive, Martin Seligman utilise l’acronyme PERMA (en 

anglais):

— Positive emotions («émotions positives»): l’objectif 

est de valoriser et de cultiver notre tendance aux 

émotions positives.

— Engagement («engagement»): nous sommes invités 

à être vraiment «engagés» dans le présent, dans notre 

vie, mais aussi dans nos relations aux autres.

— Relationships (« relations sociales ») : sans relations 

sociales, nous dépérissons. L’idée n’est pas d’utiliser 

l’autre pour nous fournir un minimum de sociabilité, 

mais d’accepter les autres tels qu’ils sont aﬁn de nous 

inspirer de leurs richesses.

— Meaning in life («sens de la vie»): questionnons-nous 

sur le moteur de notre vie et son but. Que voulons-

nous en faire? Quelles sont nos priorités? Qu’est-ce 

qui donne du sens à notre vie?

— Accomplishment («accomplissement»): qu’aimerions- 

nous réaliser dans notre existence? Quelles sont les 

grandes choses qui comptent vraiment pour nous ? 

Les déﬁs que nous aimerions relever?

Cela vaut tout autant dans notre vie personnelle que dans 

notre vie de parents. Il s’agit là aussi de:

 Privilégier nos émotions positives, la croyance que nous 

avons en nous-mêmes et en nos enfants.

 Nous engager dans le moment présent pour proﬁter des 

instants de bonheur et des signes de reconnaissance.

 Multiplier les découvertes et les relations sociales qui 

développeront l’intelligence émotionnelle de nos enfants.

 Donner un sens personnel à notre vie, choisir et être ﬁers 

des valeurs que nous leur transmettons.
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 Identiﬁer nos vertus et forces de caractère, qui nous 

portent à répondre aux déﬁs de la vie.

L’«inventaire des forces de caractère» a été développé en 

2004 par Martin Seligman et Christopher Peterson, pion-

niers de la recherche en psychologie positive. Par la suite, ils 

ont regroupé les 24forces selon 6vertus

1

 (voir tableau page 

suivante). Leurs études montrent que tous les humains se 

réunissent autour de qualités similaires.

1. Cet inventaire entend faire contrepoids à la classiﬁcation DSM des maladies psychiques 

(American Psychiatric Association, 1994) et décrire les traits de caractère positifs de 

façon si systématique qu’ils deviennent mesurables et statistiquement exploitables. 

Il est possible de faire ce test sur Internet.
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VERTUS FORCES

1. SAGESSE ET CONNAISSANCES

Forces cognitives qui impliquent 

l’acquisition et l’utilisation de 

connaissances.

1. Créativité, ingéniosité et originalité

2.  Curiosité et intérêt accordé  

au monde

3.  Discernement, pensée critique  

et ouverture d’esprit

4.  Amour de l’étude, de l’apprentissage

5.  Perspective, sagesse

2. COURAGE

Forces émotionnelles qui 

impliquent l’exercice de la 

volonté aﬁn d’atteindre les buts 

que l’on s’est ﬁxés, malgré les 

obstacles externes ou internes.

6.  Courage et vaillance

7.  Assiduité, application  

et persévérance

8.  Honnêteté, intégrité et sincérité

9.  Joie de vivre, enthousiasme, vigueur 

et énergie

3. HUMANITÉ

Forces interpersonnelles qui 

impliquent de se soucier des 

autres et d’en faire des amis.

10.  Capacité d’aimer et d’être aimé(e)

11.  Gentillesse et générosité 

12.  Intelligence sociale 

4. JUSTICE

Forces qui sont à la base  

d’une vie sociale harmonieuse, 

qui sous-tendent une vie 

communautaire saine.

13.  Citoyenneté, travail d’équipe  

et ﬁdélité

14.  Impartialité, équité et justice

15.  Leadership (capacité à diriger)

5. TEMPÉRANCE ET MODÉRATION

Forces qui protègent contre  

les excès.

16. Pardon

17.  Modestie et humilité

18.  Précaution, prudence et discrétion

19.  Maîtrise de soi et autorégulation

6. TRANSCENDANCE

Forces qui favorisent l’ouverture 

à une dimension universelle, des 

liens avec l’Univers et donnent 

un sens à la vie individuelle.

20.  Reconnaissance de la beauté

21.  Gratitude

22.  Espoir, optimisme et anticipation 

du futur

23.  Humour et enjouement

24.  Spiritualité, religiosité, but  

dans la vie et foi

Il est possible de réaliser un sondage gratuit, en français, pour découvrir ses «forces» 

de caractère sur: https://www.viacharacter.org/account/register
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Qualités, compétences, vertus et forces: autant de ressources 

à faire ﬂeurir dans votre vie familiale...
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Sommair 

Chapitre 3. L’ATTENTION POSITIVE, CARBURANT DES 

RELATIONS FAMILIALES ÉPANOUISSANTES 

1. Stratégie générale

a. Pourquoi est-ce important?

b. Comment faire?

À quels comportements s’attacher?

Première étape: observer

Deuxième étape: tester/choisir ses canaux 

d’expression de satisfaction

Troisième étape: acquérir une forme 

de régularité/maintenir dans le temps 

ou «le temps de l’enfant»

2. Développer l’attention positive au travers 

de réunions de famille

a. Les avantages des réunions de famille

b. Description de la réunion de famille

3. Développer l’attention positive en regardant 

l’enfant plutôt que l’élève
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Chapitre 3Chapitre 3

L’attention 

positive, 

carburant 

des relations 

familiales 

épanouissantes

Témoignag Déjà vu?

Il est 18heures et Jonathan s’est affalé sur le tapis. Il joue bruyammentIl est 18heures et Jonathan s’est affalé sur le tapis. Il joue bruyamment 

avec ses petites voitures, vroom, vroom, boum! Clash! Accident! Son pèreavec ses petites voitures, vroom, vroom, boum! Clash! Accident! Son père 

sort de la cuisine et le regarde en fronçant les sourcils.sort de la cuisine et le regarde en fronçant les sourcils.

«Tu n’as pas rangé tes livres avant de jouer aux petites voitures! Et je«Tu n’as pas rangé tes livres avant de jouer aux petites voitures! Et je 

parie que tu n’as pas ﬁni d’apprendre ta leçon!parie que tu n’as pas ﬁni d’apprendre ta leçon!

–Pffff… Jonathan se rassied à table. Si, papa, je sais presque la poésie.–Pffff… Jonathan se rassied à table. Si, papa, je sais presque la poésie.

– Presque… ce n’est pas savoir. Dépêche-toi, sinon tu ne pourras pas– Presque… ce n’est pas savoir. Dépêche-toi, sinon tu ne pourras pas 

prendre ta douche avant le dîner!»prendre ta douche avant le dîner!»

Jonathan soupire, relit et rabâche sa poésie…Jonathan soupire, relit et rabâche sa poésie…

Commentaire

«Pffff… Ras le bol de se faire rabrouer!»«Pffff… Ras le bol de se faire rabrouer!»
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1. Stratégie générale

Cela peut paraître surprenant d’associer l’adjectif «positif» 

à l’attention des parents, comme s’il pouvait y avoir une 

attention « négative », quand tous sont concernés par le 

bien-être et l’épanouissement de leurs enfants.La présence 

régulière du parent aux côtés de son enfant, ses compor-

tements aectueux, câlins, ses félicitations pour certains 

actes de l’enfant sont autant d’éléments qui entrent bien 

évidemment dans la catégorie attention «positive».

Cependant, si cette formule a de l’importance ici, c’est pour 

permettre au parent d’observer quand, comment et pour-

quoi il valorise son enfant, et de s’attacher aussi à élargir 

l’éventail des comportements auxquels il est intéressant 

d’apporter cette attention positive.

a. Pourquoi est-ce important?

Chaque parent, en fonction de ses valeurs familiales, 

possède implicitement un certain nombre d’attentes éduca-

tives vis-à-vis de son enfant, attentes qui évoluent avec le 

temps. Il va d’abord s’agir de propreté, de bien se tenir à 

table, de goûter à tout, d’écouter… Puis, dans certaines 

familles, on s’attachera à la politesse, au travail scolaire 

quand, pour d’autres, ce sera le partage, la solidarité, la 

justice.

Muni de cette «feuille de route» invisible, le parent se foca-

lise logiquement sur les comportements essentiels à ses 

yeux, jusqu’à ce que l’enfant les intègre comme il se doit. 

Il reprend donc l’enfant, réajuste et corrige ses attitudes, 

patiemment (ou non), jusqu’à ce que le but soit atteint. 

Et passe à l’objectif suivant. En oubliant parfois de conti-

nuer à valoriser les acquis spéciﬁques de l’enfant et tous les 

autres comportements qu’il a déjà intégrés.
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La pratique habituelle du parent est donc de concentrer 

ses eorts sur les comportements à acquérir ou inappro-

priés, en passant sous silence les comportements acquis ou 

appropriés. Donc en «reprenant», «corrigeant» l’enfant, et 

ignorant ce qui va déjà bien.

Or, grand ou petit, nous avons tous besoin d’attention ! 

Cette attention de nos proches nous aide à nous construire, 

à nous déﬁnir, à nous sentir bien. À part quelques ermites 

qui ont décidé de se couper du monde, nous sommes des 

«animaux sociaux», et cette attention positive est notre 

carburant aectif. Il n’y a rien de pire pour l’humain que 

l’indiérence, et parfois, nous sommes tentés de chercher 

de l’attention «négative» plutôt que rien du tout. Chez l’en-

fant, cela peut pouvoir dire faire des «bêtises» pour se faire 

remarquer, pour exister. Provoquer la colère, les cris, plutôt 

que rien du tout.

Souvenez-vous de ceux qui, dans votre enfance, vous ont 

fait «exister», dans leurs regards, dans leurs sourires, dans 

leurs exclamations de joie à vous voir agir et progresser, ou 

seulement être vous-même.

Ainsi, porter une attention positive aux comportements 

déjà acquis de l’enfant a bien des avantages, le premier et 

le plus notable étant d’améliorer, de ﬂuidiﬁer les relations 

parents-enfants. Un cercle vertueux, en quelque sorte:

 Le parent prend conscience de l’ensemble des progrès 

fait par son enfant, voit le côté des «réussites», peut s’en 

féliciter et le féliciter.

 L’enfant apprécie ces contacts valorisants.

 Tous les deux sont rassurés, apaisés et recentrés sur 

l’amour qu’ils se portent.
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Les apports de l’attention positive:

 Diminuer le stress et la tension du parent en regardant 

aussi ce qui va bien, ce qu’il a lui-même réussi.

 Apaiser la relation parents-enfants, la recentrer sur 

l’aectif.

 Favoriser la conﬁance en soi de l’enfant en exprimant 

tout ce qu’il «sait» faire.

 Faire mieux comprendre à l’enfant ce que le parent attend 

de lui.

 Renforcer l’envie de l’enfant de répéter ces comporte-

ments «appropriés» qui sont source de satisfaction.

 Diminuer de fait les comportements «inappropriés» de 

l’enfant destinés parfois à chercher de l’attention.

 Faciliter l’acceptation par l’enfant des remarques éduca-

tives correctrices, et donc renforcer naturellement l’auto-

rité du parent.

b. Comment faire?

On l’aura compris, il ne s’agit pas d’attendre la «perfection» 

pour encourager, féliciter l’enfant, mais bien de proﬁter 

de tous les gestes simples, quotidiens, qui méritent d’être 

signalés à l’enfant pour lui exprimer qu’on est heureux et 

satisfait de le voir agir ainsi.

À quels comportements s’attacher?

De nombreux types de comportements peuvent être remar-

qués selon l’âge:

 Chez les plus petits, ceux qui indiquent l’autonomie : 

connaître de nouveaux mots, manger proprement, s’ha-

biller ou jouer tout seul, se laver les dents…

 Des interactions sociales appréciables: être poli, partager, 

écouter, respecter…

















L’attention positive, carburant des relations familiales épanouissantes •  121

 Une qualité d’échanges : exprimer des besoins ou son 

point de vue clairement, posément, écouter l’autre, poser 

des questions… Chez les plus grands, les connaissances 

et la qualité de l’expression et de l’argumentation, la 

curiosité intellectuelle.

 Une posture générale remarquable : faire des choses 

spontanément, sans attendre qu’on l’ait demandé, être 

souriant, rester calme alors que la situation est un peu 

ennuyeuse (attendre chez le médecin, patienter dans la 

voiture…), participer aux tâches ménagères.

 Une ouverture au monde: l’intérêt pour l’art, la musique, 

le sport, la vie dans d’autres pays, l’écologie, la diversité 

et les qualités des amis fréquentés…

Première étape: observer

Après avoir pris conscience de l’importance de l’atten-

tion positive, il est facile de pratiquer une forme d’auto- 

observation pendant quelques jours. On repérera à la fois 

les comportements de l’enfant qui sont importants pour 

nous et sur lesquels on a tendance à s’appesantir, pour les 

corriger, et ceux dont on ne parle pas parce que l’on juge 

que c’est devenu inutile.

Il est plus facile de faire une liste écrite, de la compléter 

pendant quelques minutes chaque jour, quand on est tran-

quille, le soir avant le coucher par exemple. On peut la faire 

seul ou croiser ses observations avec l’autre parent. Ou se 

souvenir des compliments faits par les grands-parents, à 

l’école…

Ces observations faites, on peut décider de signaler sa 

satisfaction à l’enfant quand il a un de ces comportements 

qu’on néglige de valoriser d’habitude.
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Deuxième étape: tester/choisir ses canaux 

d’expression de satisfaction

Pour manifester cette attention positive, il est important:

 D’exprimer sa satisfaction.

 De décrire précisément le comportement qu’on apprécie 

pour que l’enfant intègre le «pourquoi» de la satisfaction 

parentale et qu’il soit plus facile pour lui de reproduire ce 

comportement.

Cette forme de remarque positive, qui est aussi appelée 

«encouragement», peut prendre diverses formes, en lien 

étroit avec vos habitudes et l’âge de l’enfant:

 Encouragements verbaux: bravo! Super! Continue! Tu 

es très capable. Je suis très content de vous voir jouer 

ensemble calmement. Merci d’avoir débarrassé la table 

sans que je le demande! Je suis impressionné par tes 

connaissances sur ce sujet. Tu t’exprimes vraiment bien, 

dis donc ! Jamais je n’aurais été capable de raisonner 

aussi clairement sur ce sujet à ton âge! Je suis ﬁer de… 

J’aime quand… J’apprécie…

 Encouragements gestuels/aectifs: pouce levé, applau-

dissements, regard complice, clin d’œil, tape sur l’épaule, 

caresse dans les cheveux, gratouillis, câlins, bisous…

Il est indispensable:

 Que votre satisfaction soit authentique.

 Que le type d’encouragements choisi vous convienne 

parfaitement, qu’il soit déjà dans votre style de commu-

nication avec votre enfant. C’est inutile de vous forcer 

à dire « génialissime », si vous avez l’habitude de lui 

gratouiller la tête quand vous êtes content.

Il est possible de pratiquer un autre type d’encouragements 

pour féliciter l’enfant; il s’agit des «activités partagées», 

















L’attention positive, carburant des relations familiales épanouissantes •  123

qui, là aussi, dépendent de son âge ainsi que de vos envies 

et capacités:

 Jouer ou faire la cuisine ensemble.

 Faire une balade, aller au cinéma.

 Organiser une chorégraphie, chanter.

 Faire un concours de dessin, d’éloquence…

Bien sûr, on peut changer de signe d’encouragements 

autant de fois qu’on le souhaite.

Les encouragements seront systématiquement aectifs 

et relationnels, jamais matériels. Orir une babiole qui 

s’achète, c’est risquer la surenchère et succomber encore 

une fois au monde de la consommation.

L’observation doit permettre d’enclencher la pratique de 

l’attention positive, de s’entraîner à le faire au moins le 

week-end, à chaque fois qu’un tout petit comportement 

approprié se manifeste.

Troisième étape: acquérir une forme 

derégularité/maintenir dans le temps 

oule «temps de l’enfant»

On appelle «temps de l’enfant», ou «temps de l’ado», une 

manière de pratiquer l’attention positive et l’encourage-

ment sous la forme d’un rituel, pratiqué systématiquement, 

plusieurs fois dans la semaine. 

Il est parfois plus simple d’instaurer un rythme régulier, 

d’intégrer dans son agenda un «temps de l’enfant» continu. 

Cinq minutes chaque jour susent pour donner à l’enfant 

des signes de reconnaissance positifs. Si cela vous semble 

encore trop dicile à caler dans votre journée, faites-le 

3fois par semaine. Vous pourrez décider d’appeler comme 

bon vous semble ce temps partagé : « notre moment », 

«notre bulle»… Surtout soyez concentré sur votre enfant. 

















124  •  Identiﬁcation et valorisation des compétences parentales

Arrêtez tout. Éteignez tous les écrans qui pourraient vous 

attirer, y compris le téléphone.

— Chez le jeune enfant, jusqu’à 10 ans, vous pouvez, 

chaque jour, l’observer en train de faire une activité, 

de jouer, et lui décrire précisément ce que vous avez 

apprécié dans son comportement. Ou vous pouvez, au 

moment du dîner ou du coucher, lui dire ce que vous 

avez particulièrement apprécié dans son comporte-

ment de la journée.

— Chez l’adolescent, c’est mieux de privilégier un temps 

de discussion ensemble, un temps où vous partagerez 

vos centres d’intérêt, où vous lui demanderez pourquoi 

il aime tel type de musique (et pas vous), tel type de 

ﬁlm ou de BD, ses projets avec ses amis, les qualités 

qu’il trouve à ses amis, ses espoirs, ses rêves, son but 

dans la vie, ses valeurs. Bref, un temps où vous serez 

dans l’écoute, le questionnement bienveillant et non 

inquisiteur, et où vous vous attacherez à apprécier 

l’originalité de ce que vous dit votre ado, la manière 

dont il s’exprime, ses idées, ses projets…

Dans les deux cas, après peut-être la surprise, la richesse du 

moment vous donnera l’envie de recommencer.

Une dernière recommandation: ce sont des moments qu’on 

partage à deux: 1parent et 1enfant. Si vous avez plusieurs 

enfants, chacun devra bénéﬁcier de son temps d’échanges 

avec vous, et avec chacun de ses parents si possible.

















L’attention positive, carburant des relations familiales épanouissantes •  125

Témoignag Déjà vu?

Notre saynète précédente aurait pu se dérouler ainsi:Notre saynète précédente aurait pu se dérouler ainsi:

Il est 18heures et Jonathan s’est affalé sur le tapis. Il joue bruyammentIl est 18heures et Jonathan s’est affalé sur le tapis. Il joue bruyamment 

avec ses petites voitures, vroom, vroom, boum! Clash! Accident! Sa mèreavec ses petites voitures, vroom, vroom, boum! Clash! Accident! Sa mère 

sort de la cuisine et le regarde en souriant:sort de la cuisine et le regarde en souriant:

«Tu fais un break en attendant de ﬁnir d’apprendre ta leçon?«Tu fais un break en attendant de ﬁnir d’apprendre ta leçon?

–Euh… oui.–Euh… oui.

–Tu trouves que, se bouger un peu, ça aide ensuite à se concentrer?–Tu trouves que, se bouger un peu, ça aide ensuite à se concentrer?

–Oui! Et je sais presque toute la poésie.–Oui! Et je sais presque toute la poésie.

–Combien de lignes reste-t-il à apprendre?–Combien de lignes reste-t-il à apprendre?

–Seulement deux ou trois.–Seulement deux ou trois.

–Super! Avec ta méthode, ça va aller vite alors! Comme ça, tu auras le–Super! Avec ta méthode, ça va aller vite alors! Comme ça, tu auras le 

temps de prendre ta douche avant le dîner, dans une demi-heure.temps de prendre ta douche avant le dîner, dans une demi-heure.

–D’accord maman.–D’accord maman.

–Et si tu as le temps, j’aimerais bien que tu me donnes ton avis sur la sauce–Et si tu as le temps, j’aimerais bien que tu me donnes ton avis sur la sauce 

tomate que j’ai cuisinée…tomate que j’ai cuisinée…

–Ça alors, d’accord!»–Ça alors, d’accord!»

Jonathan se rassied à sa table, relit et rabâche sa poésie…Jonathan se rassied à sa table, relit et rabâche sa poésie…

2. Développer l’attention positive 

au travers de réunions de famille

Il est rare que des feuilles de mission soient établies pour 

toute la famille comme on le ferait dans une entreprise… 

Sauf pour quelques parents experts des tableaux Excel… 

Il est plus fréquent que les rôles se partagent selon les 

prédispositions de chacun, ses envies et le temps qu’il 

consacre à la vie familiale.
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Il peut être utile, si la dernière minute, voire l’urgence, 

prime trop souvent, de tenir pendant quelques semaines 

des « réunions de famille » pour reprendre la logistique 

familiale en main et/ou pour préciser:

 Comment sont déﬁnis les rôles de chacun, parent comme 

enfant.

 Comment s’informe-t-on mutuellement des activités des 

uns et des autres pour la semaine à venir.

 Comment décide-t-on des activités extrascolaires, des 

week-ends, des vacances.

a. Les avantages des réunions de famille

 Renforcement des liens familiaux et meilleure coopéra-

tion familiale:

— les enfants se sentent respectés, car ils prennent part 

aux discussions et peuvent donner leur avis pour des 

décisions importantes.

 Renforcement du bien-être et du respect mutuel: 

— la réunion commence par des remarques positives sur 

ce qui s’est passé la semaine précédente, pour tous les 

membres de la famille.

 Amélioration de l’organisation et prévention des situa-

tions de crise: 

— l’«agenda de la semaine» permet à chacun de connaître 

les projets des uns et des autres pour la semaine 

suivante, ce qui aide à prendre des dispositions pour 

les rendez-vous nécessaires, à prévoir les achats…

 Développement des compétences: 

— particulièrement les compétences de communication, 

de négociation et de résolution de problèmes.
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b. Description de la réunion de famille

 Une fois par semaine, le même jour, facile à retenir et où 

les chances de réunir tout le monde sont les plus grandes 

(le dimanche après le repas du midi, par exemple).

 Chacun exprime des choses positives sur les autres pour 

commencer la réunion dans une ambiance détendue: on 

remercie pour l’aide apportée, pour les progrès eectués, 

pour une tâche accomplie, on fait en sorte de valoriser 

chacun, parents et enfants, même sur un élément mineur.

 L’agenda de la semaine: on se rappelle les rendez-vous 

ou les achats à eectuer.

 Les progrès des enfants: on valorise les tâches accomplies 

à la maison et à l’école, puis on met à plat les problèmes 

persistants et on cherche des solutions ensemble.

 On aborde toutes les questions qui concernent la famille, 

du ramassage des crottes du chien à la prochaine desti-

nation de vacances.

 Toute réunion se ﬁnit par un rituel agréable et validé par 

tous: un jeu de société, un gâteau…

Animées régulièrement, ces réunions familiales sont un 

vrai ferment du soutien et de l’entente familiale.

Il est possible d’en faire une seulement tous les 15 jours, 

d’ajouter d’autres activités communes au programme.
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3. Développer l’attention positive 

en regardant l’enfant plutôt 

que l’élève

C’est un point sur lequel parents et enseignants peuvent 

s’accorder.

Témoignag Déjà vu?

Les parents de Matthieu croisent ceux de Samira au supermarché.Les parents de Matthieu croisent ceux de Samira au supermarché. 

Les deux enfants sont en CM2 dans la même école du quartier.Les deux enfants sont en CM2 dans la même école du quartier.

«Alors, comment ça va votre ﬁls?«Alors, comment ça va votre ﬁls?

–Euh… Bien, bien! On lui fait donner des cours de maths depuis deux mois,–Euh… Bien, bien! On lui fait donner des cours de maths depuis deux mois, 

ça le fait progresser.ça le fait progresser.

–Ah, vous avez raison! C’est important de penser à leur avenir. Nous, on a–Ah, vous avez raison! C’est important de penser à leur avenir. Nous, on a 

de la chance, Samira adore toutes les matières scientiﬁques. Avec le déve-de la chance, Samira adore toutes les matières scientiﬁques. Avec le déve-

loppement du numérique, ça s’impose.loppement du numérique, ça s’impose.

–Euh oui… on vous laisse, on est un peu pressés. Au revoir!–Euh oui… on vous laisse, on est un peu pressés. Au revoir!

–Au revoir! À bientôt à la réunion de parents d’élèves!»–Au revoir! À bientôt à la réunion de parents d’élèves!»

Commentaire

C’est presque un réﬂexe pour tous: quand on nous demande des nouvellesC’est presque un réﬂexe pour tous: quand on nous demande des nouvelles 

de notre enfant, on donne des nouvelles de l’élève.de notre enfant, on donne des nouvelles de l’élève.

Témoignag Déjà vu?

Les parents de Pablo ont pris rendez-vous avec le principal du collège pourLes parents de Pablo ont pris rendez-vous avec le principal du collège pour 

essayer d’éviter à leur ﬁls le redoublement qui lui pend au nez. Sa scola-essayer d’éviter à leur ﬁls le redoublement qui lui pend au nez. Sa scola-

rité a toujours été régulière, et sa moyenne en 3rité a toujours été régulière, et sa moyenne en 3

ee

 est juste de 10 grâceest juste de 10 grâce 

au sport et à l’espagnol, qui viennent compenser celles des matières ditesau sport et à l’espagnol, qui viennent compenser celles des matières dites 

«nobles». L’équipe pédagogique propose le redoublement pour mieux«nobles». L’équipe pédagogique propose le redoublement pour mieux 

préparer Pablo au lycée; les parents n’en voient pas l’intérêt. Le principalpréparer Pablo au lycée; les parents n’en voient pas l’intérêt. Le principal 

est souriant et pose de nombreuses questions sur la vie de famille, l’atten-est souriant et pose de nombreuses questions sur la vie de famille, l’atten-

tion des parents aux devoirs, les orientations professionnelles envisagéestion des parents aux devoirs, les orientations professionnelles envisagées 
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par Pablo. Il n’en sait rien… Pablo s’occupe bien davantage de dribbles quepar Pablo. Il n’en sait rien… Pablo s’occupe bien davantage de dribbles que 

d’équations, et comme beaucoup de jeunes, il voudrait faire du foot; d’ail-d’équations, et comme beaucoup de jeunes, il voudrait faire du foot; d’ail-

leurs, il joue en club et il est plutôt bon. Malgré tout, les parents semblentleurs, il joue en club et il est plutôt bon. Malgré tout, les parents semblent 

rassurés sur l’avenir de leur enfant. Alors l’ambiance se tend, car le lycéerassurés sur l’avenir de leur enfant. Alors l’ambiance se tend, car le lycée 

vise l’excellence et la réussite au bac… Le principal exprime cependant savise l’excellence et la réussite au bac… Le principal exprime cependant sa 

compréhension de la position parentale dicile, car les deux aînés étaientcompréhension de la position parentale dicile, car les deux aînés étaient 

brillants, alors que Pablo est le vilain petit canard de la famille.brillants, alors que Pablo est le vilain petit canard de la famille.

Commentaire

Faut-il adapter l’enfant à l’école, ou l’école à l’enfant?Faut-il adapter l’enfant à l’école, ou l’école à l’enfant?

L’école. Voilà bien un sujet qu’il faut aborder sur la pointe du 

stylo, tant il est inﬂammable, les acquisitions ou les manques 

dans les stratégies éducatives de nos chères têtes blondes et 

brunes faisant l’objet de nombreuses controverses…

Force est de constater, côté école:

 Qu’elle est élitiste, condamnant implicitement à l’échec 

les non-diplômés.

 Qu’elle ne parvient pas à combler les inégalités entre les 

élèves

1

.

 Que ses modèles d’apprentissage sont remis en cause.

 Et que les enseignants eux-mêmes sont en sourance et 

réclament des changements.

Comme exposé plus haut, on sait aujourd’hui que l’appren-

tissage comporte une note aective évidente. «On a long-

temps cru qu’il fallait déverser des informations dans les 

crânes des écoliers et que c’était la qualité des cerveaux 

qui déterminait si l’enfant allait être bon élève ou cancre. 

Or les neurosciences nous démontrent que l’intelligence 

1. Études PISA : https://www.education.gouv.fr/pisa-programme-international-pour-le-

suivi-des-acquis-des-eleves-41558
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est d’abord une qualité relationnelle, pas une qualité céré-

brale

1

», nous dit Boris Cyrulnik.

L’empathie de l’enseignant,L’empathie de l’enseignant, 

source de réussite scolaire ?source de réussite scolaire ?

Une étude de grande ampleur, menée entre 2006 et 2016 par 3 universi-

tés ﬁnlandaises sur plusieurs milliers d’enfants et publiée par Sciences 

humaines en février 2016, a montré que :

• L’attitude empathique et chaleureuse des enseignants agit favorable-

ment  sur  la  motivation  et  les  compétences  des  enfants  aussi  bien  en 

lecture, écriture qu’en arithmétique.

• À l’inverse, un faible soutien émotionnel provoque des comportements 

passifs et d’évitement.

Au total, l’interaction entre enseignants et élèves inﬂue davantage sur 

les résultats scolaires que les outils pédagogiques ou la taille des classes.

Cette relation compte autant pour les premières années d’études que par 

la suite, lorsque les compétences attendues se complexiﬁent.

Et du côté familles, on constate:

 Qu’elles sont trop souvent axées sur les résultats scolaires, 

en particulier sur les notes, jusqu’à en faire un point de 

tension quotidien, alors qu’il est préférable:

— De valoriser l’eort qui annonce les progrès.

— De souligner l’attention, la participation, la tenue des 

cahiers, la qualité de l’écriture, l’originalité des argu-

ments, l’intérêt pour certaines matières choisies par 

l’enfant… ou toute autre caractéristique qui l’encourage 

à persévérer.

— De susciter la curiosité générale de l’enfant, son ouver-

ture au monde, à la culture scientiﬁque tout comme 

1. Entretien publié par Vousnousils, l’e-mag de l’éducation, 21octobre 2019.
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littéraire, musicale ou théâtrale pour lui donner 

envie d’apprendre.

— De montrer combien soi-même on y prend goût.

Les enfants ont besoin de leurs parents et des enseignants, 

et les qualités éducationnelles ecaces sont faites du 

même bois, qui privilégie l’humain au seul savoir.
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1. De quoi parle-t-on?
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a. L’école de Palo Alto et la boucle 
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b. La pratique de l’écoute active
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5. Donner des consignes ecacement
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b. Guider

c. Cultiver la curiosité

d. Faire ensemble, multiplier les apprentissages

e. Donner des responsabilités, rendre autonome

f. Faire un arbre généalogique, inventer une tribu 

et lister les qualités
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Chapitre 4Chapitre 4

L’art 

de communiquer 

pour bien 

s’entendre

Témoignag Déjà vu?

Lisbeth parle de la salle de bains à son ﬁls qui regarde la télévision.Lisbeth parle de la salle de bains à son ﬁls qui regarde la télévision.

«Combien de fois faut-il que je te dise de ne pas laisser le dentifrice«Combien de fois faut-il que je te dise de ne pas laisser le dentifrice 

ouvert? Il sèche!ouvert? Il sèche!

–Eh! Tu m’écoutes quand je te parle?–Eh! Tu m’écoutes quand je te parle?

–DIEGO!!!!!!!!–DIEGO!!!!!!!!

–Euh… oui, maman.–Euh… oui, maman.

–Pourquoi faut-il que je hurle pour que tu me répondes?–Pourquoi faut-il que je hurle pour que tu me répondes?

–… Euh, j’avais pas entendu, désolé.–… Euh, j’avais pas entendu, désolé.

–Eh bien, fais attention la prochaine fois.–Eh bien, fais attention la prochaine fois.

–Attention à quoi?–Attention à quoi?

–Au dentifrice!–Au dentifrice!

–Ah… D’accord.–Ah… D’accord.

–Bon. Au lit dans cinq minutes.»–Bon. Au lit dans cinq minutes.»

Commentaire

Parler de loin, sans savoir si son interlocuteur peut entendre, n’est pas laParler de loin, sans savoir si son interlocuteur peut entendre, n’est pas la 

meilleure manière de faire. Quant à la télévision, on sait qu’elle distraitmeilleure manière de faire. Quant à la télévision, on sait qu’elle distrait 

l’attention.l’attention.
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1. De quoi parle-t-on?

On peut mettre bien des synonymes au verbe «communi-

quer» dans ce chapitre. La déﬁnition du Larousse est déjà 

plurielle: «Transmettre un savoir, faire partager un senti-

ment, un état, faire passer, entrer en contact…»

Dans une famille, on partage bien des choses, qu’il s’agisse 

d’informations banales ou de sentiments profonds. 

On met en commun une histoire, une culture, un arbre 

généalogique. On peut transmettre un héritage et des traits 

de caractère.

Communiquer sert à éduquer et instruire, implicitement 

par l’exemple, explicitement par la démonstration.

Communiquer permet de transmettre de la chaleur et de 

l’amour.

Communiquer permet d’être écouté, entendu, reconnu. 

De se faire obéir (ou pas).

On communique de bien des façons, en face-à-face, à l’écrit, 

à l’oral, en chantant, en riant, en étant ému. Nos cinq sens 

sont autant de canaux de communication qui ont leurs 

fonctions spéciﬁques, comme le toucher et la caresse déﬁ-

nissent en douceur l’univers du bébé.

La tonalité aective de la communication est le miel de la 

relation. Comme l’exprime joliment Boris Cyrulnik: «Les 

mots sont des morceaux d’attention, qui comportent, parfois, 

un peu d’information.» Il a tout dit: ce qui compte, c’est la 

manière de dire, la puissance de connexion des mots aux 

sentiments, à la tendresse, à l’attachement. On peut crier: 

«Passe-moi le poivre» avec un regard furieux et faire peur, 

comme on peut le dire d’une voix douce et d’un regard 

caressant.
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Communiquer se déploie de mille façons:

Dialoguer • Dire des mots doux • Donner des exemples •Dialoguer • Dire des mots doux • Donner des exemples • 

Écouter • Être attentif • Être patient • Expliquer • InscrireÉcouter • Être attentif • Être patient • Expliquer • Inscrire 

dans l’histoire familiale • Jouer • Lire • Observer • Partager •dans l’histoire familiale • Jouer • Lire • Observer • Partager • 

Questionner • Raconter • Raconter des histoires • Répondre •Questionner • Raconter • Raconter des histoires • Répondre • 

Valoriser • Décrire • Échanger • Identifier ses émotionsValoriser • Décrire • Échanger • Identifier ses émotions 

et celles des autres • Savoir se taire • Parler de soi •et celles des autres • Savoir se taire • Parler de soi • 

Savoir garder un secret • Exprimer son affection •Savoir garder un secret • Exprimer son affection • 

Donner des responsabilités • Être clair • Encadrer • Rassurer •Donner des responsabilités • Être clair • Encadrer • Rassurer • 

Superviser • Relativiser • Rire • Avoir de l’esprit critique •Superviser • Relativiser • Rire • Avoir de l’esprit critique • 

Être sincère • Savoir dire : « Je ne sais pas. »Être sincère • Savoir dire : « Je ne sais pas. »

2. Pourquoi est-ce important?

La communication intrafamiliale est un puissant facteur 

de protection de l’enfant, car elle intervient de plusieurs 

manières et tisse autour de lui un réseau de liens, de 

ressources et de références. Elle est le support de l’atten-

tion positive, de la transmission d’aects. Elle permet de le 

reconnaître à sa juste valeur et le sécurise. Elle inscrit l’en-

fant dans une lignée quand elle lui raconte la famille, mani-

feste et défend ses valeurs. Elle l’éduque par l’exemple, par 

les pratiques, par les discussions, par le partage d’activité, 

le partage de responsabilités.

Si on peut tout se dire, sans tabou, si on peut parler de ses 

problèmes et avoir une oreille attentive, une écoute sans 

jugement, pourquoi aller chercher les réponses ailleurs? 

Communiquer, être en relation est le sel de la vie et lui 

donne du sens.

L’enquête Pisa (voir aussi p. 129) évalue la capacité des 

élèves de 15ans à utiliser des connaissances académiques. 

Elle donne aussi des indications sur leur bien-être. On y 

découvre que, pour les jeunes, «passer du temps simplement 
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à parler » est l’activité parents-enfants la plus fortement 

associée à leur satisfaction à l’égard de la vie. Étonnant et 

agréable…

3.

 Comment ça marche?

a. L’école de Palo Alto et la boucle 

de la communication

L’école de Palo Alto désigne un groupe de chercheurs de 

diverses formations scientiﬁques (psychologie, psycho- 

sociologie, anthropologie, sciences de l’information et de 

la communication) qui ont travaillé à Palo Alto, une petite 

ville californienne près de Stanford, à partir des années 1950. 

La référence commune de ces chercheurs est la démarche 

systémique. Comme on l’a vu page 35, le modèle systé-

mique s’intéresse à la relation, aux interactions humaines.

Un des axes forts de Palo Alto est qu’«on ne peut pas ne pas 

communiquer ». Cette formule exprime simplement le fait 

que tout est communication dans nos relations aux autres. 

Tout est message vis-à-vis de nos interlocuteurs. Notre 

posture, notre gestuelle, notre vocabulaire, notre style de 

vêtements ou de coiure « parlent » de nous, donnent à 

ceux qui nous écoutent et nous observent des informations 

sur qui nous sommes et ce que nous ressentons.

Il y a ce que nous voulons montrer, ce que nous croyons 

montrer et ce que les autres peuvent déchirer «à notre 

insu».

 Le langage verbal: ce sont les mots que l’on choisit, la 

manière dont nous construisons nos phrases, notre 

accent éventuellement.
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 Le langage paraverbal : c’est le timbre de la voix, son 

volume, fort ou à peine audible, aigu ou grave, la vitesse 

à laquelle on parle, les silences que l’on utilise ou non.

 Le langage non verbal (ou corporel) : c’est la posture, 

la manière dont on se tient, si l’on reste calme ou que 

l’on gesticule tout le temps, les expressions du visage, 

des mains, des pieds, les vêtements, les accessoires, 

la coiure.

La communication non verbale reste une source d’infor-

mation à tout âge ; information sur l’état émotionnel de 

celui qui parle, information sur sa sincérité, son assurance. 

Elle est simplement mieux maîtrisée par les plus grands; 

du moins le croient-ils… et s’ils n’en sont pas sûrs ou s’ils en 

ont besoin, ils peuvent apprendre à communiquer, que ce 

soit dans le domaine privé ou professionnel.

Il peut exister une contradiction entre ce que nous souhai-

tons dire et ce que nous disons. Parce que le ton que nous 

employons est inadéquat, parce que notre mimique faciale 

contredit le message que nous souhaitons transmettre. 

Cette contradiction est illustrée de manière caricaturale 

dans les images en page suivante. À l’évidence, les mots 

énoncés et les émotions exprimées peuvent surprendre 

et perturber celui ou celle à qui ils sont adressés! D’où la 

nécessité d’être « congruent », c’est-à-dire authentique : 

exprimer en mots, vers l’extérieur, ce que nous ressentons, 

à l’intérieur.
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Ça me fait plaisir !!!

Je t’aime !!!

Il arrive que l’on comprenne ce que l’on a transmis «malgré 

nous» par la réaction de notre interlocuteur, et cela nous 

amène à préciser ou à reformuler notre message.

émetteur récepteur

COMMUNICATION

FEEDBACK

Ce «feedback» nous permet de nous ajuster, de préciser, 

de reformuler. 
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Par exemple: «À ta tête, je vois que mon cadeau ne te fait 

pas du tout plaisir!

–Si, ça me fait vraiment plaisir, je l’adore, ton cadeau, mais 

je n’ai pas eu le temps de me remettre de cette abominable 

réunion dont tout le monde est ressorti terriblement tendu… 

alors je suis encore tracassée…»

Bien souvent, notre communication laisse passer des infor-

mations sur notre humeur, dont nous n’avons pas conscience 

et qui peuvent modiﬁer le sens de nos phrases, diminuer 

l’impact de nos déclarations. La communication est un outil 

fantastique! Maîtrisée, elle permet de choisir le juste mot, la 

bonne intonation, la posture adéquate pour faire passer le 

message que nous avons envie de transmettre.

Tous les parents ont leur manière de dire ou de faire, et tous 

se souviennent sans doute de moments où ils ont perdu 

leur objectif éducatif de vue, la discussion prenant un tour 

imprévu. Qui n’a pas tenté de réprimer un fou rire face à 

un tout-petit qui rechigne et essaie de négocier en zozo-

tant? Qui n’a pas fait l’eort de répondre d’une voix plate 

à un ado au ralenti provocateur, adopté juste pour nous 

énerver? Dans les deux cas, il y a fort à parier que nos atti-

tudes non verbales ont donné des indices. Dans le premier 

cas, un sourire mal réprimé, des yeux qui brillent, dans le 

second, peut-être des narines pincées, des poings qui se 

ferment?

À chaque fois, les émotions ont interféré avec nos moda-

lités de communication, simplement parce que l’une des 

fonctions des émotions, c’est… de communiquer, d’indiquer 

à l’autre l’état dans lequel nous nous trouvons, ce qui lui 

donne des indices pour réagir et s’adapter. Le petit enfant 

qui babille évoque la joie quand l’ado transmet sa colère.

Une autre conséquence d’une communication peu claire ou 

mal adaptée est de créer des quiproquos. Le parent donne 
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une consigne qui n’est pas suivie d’eets, même à la troi-

sième demande… «Il se moque de moi!» pourra être la 

conclusion rapide du parent. Pourtant, souvent, il s’agit 

d’une incompréhension; les mots, la formulation de notre 

demande nous ont trahis.

b. La pratique de l’écoute active

Témoignag Déjà vu?

«J’ai un problème relationnel avec ma ﬁlle de 10ans; elle rentre abattue«J’ai un problème relationnel avec ma ﬁlle de 10ans; elle rentre abattue 

de l’école, son visage est triste et fermé. Quand je lui demande pourquoide l’école, son visage est triste et fermé. Quand je lui demande pourquoi 

elle est si grognon, elle élude et part dans sa chambre: “Je vais bouquiner.”elle est si grognon, elle élude et part dans sa chambre: “Je vais bouquiner.” 

C’est peut-être juste une querelle de copines? Est-ce que je dois insister?»C’est peut-être juste une querelle de copines? Est-ce que je dois insister?»

Commentaire

Les maladresses à éviter : ignorer sa tristesse, insister (« J’ai le droitLes maladresses à éviter : ignorer sa tristesse, insister (« J’ai le droit 

de savoir ce qui ne va pas»), éluder («Oh! Ça va passer, on a tous desde savoir ce qui ne va pas»), éluder («Oh! Ça va passer, on a tous des 

problèmes»). Et privilégier l’ouverture au dialogue en montrant sa sollici-problèmes»). Et privilégier l’ouverture au dialogue en montrant sa sollici-

tude et en laissant la porte ouverte («Tu sais que je suis là pour t’écoutertude et en laissant la porte ouverte («Tu sais que je suis là pour t’écouter 

quand tu le voudras»).quand tu le voudras»).

L’écoute active est issue des travaux du psychologue huma-

niste Carl Rogers, basés particulièrement sur son approche 

psychothérapique «centrée sur la personne»; elle démontre 

la nécessité d’un lien de qualité entre le patient et son théra-

peute, et bien plus largement dans une situation d’aide, 

«des relations dans lesquelles au moins un des deux prota-

gonistes cherche à favoriser la croissance, le développement, 

un meilleur fonctionnement et une plus grande capacité 

d’aronter la vie… Sans aucun doute, elle comprend les 

relations de la mère ou du père avec leurs enfants… La rela-

tion maître-élève devrait s’inscrire dans cette déﬁnition…» 

Le mode de communication qu’elle propose, aussi appelé 

«empathique», invite à une communication chaleureuse 
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et encourageante, qui met à proﬁt tous les éléments fournis 

par l’interlocuteur pour s’adapter à lui.

Dans la communication empathique, on écoute «de tout 

son corps» pour être sûr de bien comprendre son interlo-

cuteur et ainsi de se faire comprendre de lui. Le fondement 

de cette approche est la conﬁance dans l’individu et dans 

sa capacité à aronter la vie, à se développer en tant que 

personne, à répondre aux dicultés de la vie.

regarder 

l’interlocuteur

écouter

attentivement

se taire

être calme

être attentif

aux émotions

encourager

reformuler

résumer

Trois attitudes y sont corrélées:

 L’empathie: c’est la capacité à comprendre le monde de 

l’autre.

 La congruence: c’est le fait de bien se connaître soi-même, 

d’avoir conscience de soi et de son propre monde, et 

d’être authentique dans ses réponses.

 La considération inconditionnelle: c’est-à-dire l’accepta-

tion de l’autre tel qu’il est, sans le juger (pour les parents, 

on parlera plutôt d’amour inconditionnel).
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4. Quand et comment communiquer?

Évidemment, on communique diéremment selon l’âge de 

l’enfant et ses étapes de développement. Et selon ses objec-

tifs éducatifs…

a. Avec les bébés, parlez-vous le mamanais?

Il est parfois surprenant, quand on n’est pas encore parent, 

d’entendre les mamans utiliser avec leur nouveau-né ce 

langage que l’on peut juger un peu dépassé et ridicule, avec 

des intonations en accordéon, des mimiques accentuées. 

En fait, le mamanais est à la fois naturel et indispensable. 

C’est un langage musical, utilisé spontanément par les 

parents des tout-petits, avant 2ans, pour susciter leur atten-

tion, développer leur intérêt et renforcer les interactions.

Quand on parle mamanais, on allonge certaines syllabes, on 

les répète, on les chante presque. On accentue la mélodie 

naturelle d’une langue, sa prosodie. On associe des gestes, 

des grimaces, des exagérations, des regards appuyés. Ce 

langage multimodal est particulièrement adapté au bébé, 

qui n’est que sensations. Il se révèle être une réelle expéri-

mentation du langage et de la communication, au travers 

de l’engagement bilatéral qu’il occasionne.

On sait aujourd’hui que le mamanais est universel, on le 

retrouve dans plusieurs cultures. Et il n’est pas réservé 

aux mères! Ni aux pères! Certains auteurs ont d’ailleurs 

proposé le terme « parentais » pour en élargir le cercle 

d’utilisateurs.

Il vaut mieux parler «bébé» à nos bébés que de leur parler 

comme à de grandes personnes, au moins dans les premiers 

mois. Une équipe de psychologues spécialisés dans l’acqui-

sition dulangagea montré que les enfants ayant préala-

blement écouté une phrase avec une intonation exagérée 
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(chantante, style bébé) avaient, à distance, davantage 

reconnu les mots de la phrase que ceux à qui on avait parlé 

comme à des adultes. Laissez-vous donc aller à quelques 

«Et c’est qui le grôs bêêêêbêêêê à sa moooomaaannn?»

b. À l’âge de la maternelle, le théâtre est 

derigueur

Tous nos sens sont des médias de communication,et chez 

les tout-petits, la communication non verbale est primor-

diale. À la fois pour les comprendre et pour qu’ils nous 

comprennent. L’emphase et l’accentuation des gestes sont 

très utiles à l’enfant pour décoder les intentions derrière 

les mots. Mimez, parlez en détachant les syllabes, faites des 

grimaces... 

Mais cela ne durera pas, et dès la primaire, certains enfants 

redoutent les démonstrations débordantes de leurs 

parents. On pourra alors se poser la question: suis-je vrai-

ment bruyant, envahissant, gênant? Cette réaction de mon 

enfant traduit-elle autre chose, sa timidité ou des moque-

ries de la part d’autres élèves?

c. Communiquer, c’est aussi écouter et poser 

des questions, savoir engager la conversation 

et savoir se taire

Il arrive que des parents se plaignent du «mutisme» de 

leurs enfants… puis reconnaissent en riant que, tout ce qu’ils 

leur demandent le plus souvent, c’est: «Qu’est-ce que tu as 

mangé à l’école et quelles sont tes notes aujourd’hui?»… 

Voilà clairement illustrés les deux thèmes prioritaires dans 

l’éducation de l’enfant: qu’il soit en bonne santé et qu’il ait 

une bonne instruction. 
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Si on commence par raconter à l’enfant une anecdote de sa 

propre journée, il va en être curieux et il sera heureux d’être 

considéré comme un interlocuteur valable. Cela pourra 

lui donner davantage envie de partager un moment de sa 

propre journée. Tout est intéressant dans le dialogue avec 

l’enfant: lui parler comme l’écouter.

d. Avec les ados

La discussion sera d’autant plus facile à engager si elle est 

libre, focalisée sur un sujet non scolaire, comme la musique 

ou d’autres loisirs culturels, la photo, le sport, la cuisine… 

Bref, un sujet qui intéresse l’adolescent.

L’interroger sur ses goûts, lui demander de nous expliquer 

quelque chose qu’il connaît et pas nous sera valorisant. 

Essayer de comprendre pourquoi il se passionne pour un 

acteur, un jeu, une mode, simplement se montrer curieux de 

ce qu’il fait, de ce qu’il aime, et accepter que ce soit diérent 

sans se moquer ou dénigrer permettra d’éviter le «fossé» 

craint par de nombreux parents.

Une communication journalière régulière et ﬂuide avec lui 

sur des sujets du quotidien sans enjeu ouvrira la porte à 

des discussions plus engageantes, sur l’actualité, l’écologie, 

ses idées d’avenir, ses ambitions, ses rêves. Et s’il y a des 

sujets diciles à aborder, comme la sexualité, les drogues, 

on peut reconnaître devant lui que ce n’est pas facile d’en 

parler, qu’on ne sait pas répondre, tout simplement, mais 

qu’on cherchera quand même une réponse à ses questions 

ou qu’on lui indiquera la personne qui pourra le faire.

e. Avec tous

Côté communication, on peut aussi endosser un rôle 

original: celui de promouvoir les recettes oubliées… avec, 
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en premier lieu, la lettre ! Une belle missive manuscrite, 

avec ses pleins et ses déliés, ou une carte postale, qu’on 

aura tant de plaisir à découvrir dans la boîte aux lettres et 

qu’on gardera précieusement. La correspondance demande 

du temps, de la réﬂexion, de l’attention, elle apprend la 

patience et repousse l’immédiateté et le zapping.

On peut aussi jouer ensemble à des jeux… de lettres. 

Inventer des concours de mots étranges ou rares, créer des 

rébus, composer des chansons. Toutes activités aptes à 

délier les esprits, les débrider et à les épanouir. Osons être 

l’émissaire d’une communication qui ne se résume pas aux 

textos dysorthographiés et aux messages lapidaires des 

réseaux sociaux.

5. Donner des consignes efficacement

Malgré toute votre bonne volonté, vous n’arrivez pas 

toujours à vos ﬁns: passer un message clair, donner une 

consigne qui sera immédiatement appliquée.

a. Éviter de compliquer les choses

Peut-être vous retrouverez-vous dans les échanges suivants, 

peut-être les avez-vous vécus. L’objectif est ici de jouer à 

débusquer les formulations des parents qui brouillent le 

message qu’ils veulent faire passer. Essayez de le deviner 

avant de regarder la «solution». Mettez-vous dans la peau 

de l’enfant pour déterminer ce que vous avez compris et ce 

que vous allez faire. Jouez le jeu!
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Des consignes trop longues et embrouillées

Paolo a invité ses parents à déjeuner, mais la préparation 

du repas n’avance pas assez vite. Il interpelle Joao, son ﬁls, 

pour lui demander de l’aide : « Peux-tu aller chercher la 

nappe bleue et mettre le couvert au salon… Ta mère a dû 

préparer les serviettes en papier… N’oublie pas les petites 

cuillères… celles qu’on a achetées la semaine dernière… Non, 

laisse tomber, je les apporterai moi-même… Ah! Qui n’a pas 

rangé la farine à sa place! Zut, j’ai oublié le persil! File chez 

l’épicier en acheter, du plat, pas du frisé, et dépêche-toi, j’en 

ai besoin pour ma sauce.»

 Qu’avez-vous retenu?

 Pensez-vous que Joao va se souvenir de tout?

 Par quoi va-t-il commencer?

Paolo donne à son ﬁls plusieurs consignes à la fois, dont 

certaines ne le concernent pas (« Ta mère a dû préparer 

les serviettes en papier»), donne une indication, puis son 

contraire, émaille son discours d’éléments qui n’ont rien à 

voir («Qui n’a pas rangé la farine à sa place!»), pour ﬁna-

lement changer de demande. Il y a fort à parier que l’enfant 

ira chercher du persil… Mais qu’aura-t-il retenu du reste de 

la demande?

Des consignes ﬂoues qui ont l’air clair pour le parent

Samira a décidé de prendre les choses en main: «Isma, j’en 

ai assez que ta chambre soit dans un tel désordre! Et si on 

la rangeait?»

 Qui est «on»?

 C’est quoi, pour vous, «le désordre»?

 Vous sentiriez-vous directement concerné si vous étiez 

Isma?

Samira ne demande pas clairement à son enfant de 

ranger sa chambre. Qui est «on»? L’enfant peut ne pas du 
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tout se sentir concerné par la demande, mais imaginer que 

c’est sa mère qui va ranger.

Des messages cachés ou mal formulés

Kevin est excédé: «J’en ai assez que vous n’écoutiez pas! 

Combien de fois faudra-t-il vous dire que j’en ai assez de 

ce bazar! Il faut que vous réagissiez, sinon ça va barder! 

Quand même, vous êtes assez grands et autonomes pour 

le faire! Quand il s’agit de s’amuser, vous êtes les premiers, 

mais quand il s’agit d’aider, il n’y a plus personne!»

 Qu’est-ce qu’ils n’écoutent pas?

 C’est quoi «le bazar» et que faut-il faire?

 Les insinuations sur le caractère passif des enfants vont-

elles les motiver à agir?

Kevin se plaint et émet des critiques générales, mais ne 

donne aucune indication précise. Même sa menace («ça va 

barder») est vague.

b. Exprimer directement les solutions 

Petit ﬂorilège de consignes négatives qui s’attachent à 

souligner un problème… sans donner de solution. Entraînez- 

vous à la reformuler à chaque fois:

 Ne cours pas!

 Ne mets pas les doigts dans le nez!

 Ne parle pas la bouche pleine!

 N’oublie pas ton blousonà l’école!

 N’oublie pas de fermer le tube de colle!

 Attention de ne pas tomber!

 Attention de ne pas renverser ton verre!

 Ne traverse pas!

 Ne mets pas la musique aussi fort!

 N’interromps pas quand on parle!

 Ne range pas ton bonnet dans ce placard!
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Petit ﬂorilège de consignes ﬂoues ou incomplètes, avec 

entre parenthèses ce qu’on peut se demander:

 Prends garde! (À quoi?)

 Fais attention! (À quoi?)

 Ne fais pas ça! (Quoi?)

 Arrête ça! (Quoi?)

 Sois gentil! (C’est-à-dire?)

 Et ne discute pas ! (Ne pas répondre ? Ne pas contre-

dire?)

ARRÊTEZ DE PARLER DU PROBLÈME, PROPOSEZ UNE SOLUTION

ÉVITEZ DITES

Ne cours pas ! Marche lentement ou à la même 

vitesse que moi

Ne mets pas les doigts dans le nez ! Nettoie ton nez avec un mouchoir

Ne parle pas la bouche pleine ! Avale ce que tu as dans la bouche 

avant de parler

N’oublie pas ton blouson à l’école ! Pense à récupérer ton blouson  

sur le portemanteau de l’école 

N’oublie pas de fermer le tube  

de colle !

Pense à fermer le tube de colle  

pour qu’elle reste ﬂuide

Attention de ne pas tomber ! Regarde où tu mets les pieds

Attention de ne pas renverser  

ton verre !

Tiens ton verre bien droit

Ne traverse pas ! Attends-moi ou reste sur le trottoir

Ne mets pas la musique aussi fort ! Baisse le volume de la musique

N’interromps pas quand on parle ! Attends que j’aie ﬁni ma phrase 

pour prendre la parole

Ne range pas ton bonnet  

dans ce placard !

Range ton bonnet dans le premier 

tiroir de ta commode, tu le 

retrouveras plus facilement
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c. Formuler des demandes simples

On commence par interpeller l’enfant par son prénom, véri-

ﬁer qu’il écoute et par dire: «Je voudrais.»

Les demandes tournent autour de quatre mots: quoi, où, 

quand et comment.

Si l’enfant est petit, elles concernent plusieurs tâches 

uniques, puis se complexiﬁent avec l’âge.

Elles se concentrent sur l’action à faire. L’explication du 

pourquoi ayant été faite à un autre moment, il est inutile de 

revenir dessus sous peine de complexiﬁer le message ou de 

provoquer des questions.

Pour donner envie à l’enfant de recommencer, il est indis-

pensable de le remercier ou de le féliciter une fois l’ac-

tion eectuée. On peut alors ajouter une explication, une 

remarque valorisante: «Tu grandis… Tu m’aides vraiment 

en faisant ça… Je suis très content de ta participation…»

Exemples:

À 3-4ans

Quoi/où: «Je voudrais que tu ailles dans la salle de bains 

te laver les dents.»

Quand: «Maintenant.»

Comment: «Mets juste un petit pois de dentifrice sur ta 

brosse et brosse bien de haut en bas comme je t’ai montré.»

Quoi/où: «Je voudrais que tu ranges tous les Lego®.»

Quand: «Maintenant.»

Comment: «Dans la boîte bleue à côté du canapé.»
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7-12ans

Quoi/où : « Je voudrais que tu mettes la table dans la 

cuisine, s’il te plaît.»

Quand: «D’ici un quart d’heure.»

Comment: «Pense bien aux assiettes, aux couverts, aux 

verres et aux serviettes. Mets aussi sur la table la bouteille 

d’eau gazeuse qui est au frigo.»

Quoi/où/comment: «Je voudrais que tu poses ton cartable 

dans ta chambre.»

Quand: «Dès que tu rentres de l’école.»

Ado

Quoi/où : « Je voudrais, s’il te plaît, que tu mettes ton 

portable en charge sur la desserte de l’entrée.»

Quand: «À 21heures, les veilles d’aller au collège.»

Comment: «Et pense bien à l’éteindre complètement.»

6. Le «défi» du comportement 

approprié

Le déﬁ est plutôt adapté aux enfants de 4 à 11ans (on parlera 

de «contrat» avec les ados).

Selon l’âge de l’enfant, certains comportements semblent 

essentiels à acquérir ou plus diciles à mémoriser. En plus 

de la formulation claire des consignes, on pourra utiliser 

le déﬁ de comportement, moyen de développer l’aptitude 

de l’enfant grâce au renforcement positif (le fait de devoir 
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répéter une tâche chaque jour sans qu’on le lui demande 

renforce son autonomie et sa conﬁance en lui).

 Le déﬁ pour l’enfant est d’acquérir le comportement 

(avec, à la clé, une modeste récompense).

 Le déﬁ pour le parent est d’apprivoiser son impatience… 

Il sera seulement observateur (pas de rappel, pas de 

remarques, pas de critiques) et devra valoriser le compor-

tement acquis (avec la récompense de voir son enfant 

progresser!).

Par exemple, Marvin a décidé que Sacha, 4 ans, devait 

aller se laver les dents avant de se coucher sans qu’on le 

lui demande. Il l’explique à sa ﬁlle, en insistant sur le fait 

qu’elle devra y penser toute seule. Ensemble, ils dessinent 

un tableau qui est aché dans la cuisine. Tout en haut, à 

gauche, Marvin colle une petite photo de Sacha en train 

de se laver les dents. Dans les autres colonnes, il n’y a que 

le nom des jours. Marvin explique ensuite que, à chaque 

fois que Sacha sera allée se laver les dents toute seule, ils 

colleront une gommette dans la colonne du jour. Au bout 

de 3 gommettes, Sacha aura un « bonus », par exemple 

le droit à deux histoires le soir au lieu d’une. Au bout de 

8 gommettes, elle pourra inviter sa copine à passer un 

samedi après-midi à la maison. Marvin devra accepter les 

fois où sa ﬁlle se couchera sans avoir brossé ses dents!

L M M J V S D L M M J V S D

S’est brossé 

les dents 

toute seule 

avant d’aller 

au lit
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Autre exemple:

L M M J V S D L M M J V S D

A fait son lit chaque 

matin avant l’école : 

relever la couette, 

tapoter les oreillers

a. Les principes

Pour favoriser l’autonomie de l’enfant, le parent ne lui 

rappelle pas le comportement à eectuer (sauf pour les 

plus petits pendant les 3premiers jours). Le parent accepte 

de voir le comportement non accompli certains jours.

Les comportements devront être détaillés pour éviter toute 

ambiguïté ou déception. Par exemple, que veut dire très 

précisément «faire sa chambre», «faire son lit», «ranger 

ses vêtements», «débarrasser la table»…? Le plus simple 

est de faire la démonstration de ce que l’on attend de l’en-

fant, avec lui, une première fois. À l’âge de la maternelle, on 

lancera le déﬁ pour un seul comportement à la fois. À l’âge 

du primaire, entre 1 et 3.

Les bonus sont toujours du domaine aectif et relationnel, 

jamais de choses qu’on puisse acheter dans un magasin, 

comme prendre un bain avec des bulles, sauter sur le lit, 

avoir une histoire de plus le soir, avoir le droit de se coucher 

plus tard deux soirs dans la semaine, aller au parc, garder 

le chien ou le chat du voisin pendant ses vacances, pouvoir 

organiser une soirée pyjama, avoir le droit de choisir le 

menu du dimanche, faire un gâteau tout seul, choisir le ﬁlm 

qu’on va voir au cinéma…
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b. Ados: le «contrat» de comportement

Les principes et modalités de réalisation sont les mêmes 

à peu de choses près. C’est toujours le parent qui choisit 

le comportement à améliorer, avec un temps d’explication 

qui peut être plus long pour justiﬁer la raison de ce choix. 

Il s’agit d’actions qui sont réalisées régulièrement, par 

exemple venir dîner dès qu’on l’appelle, poser son portable 

en charge dans le salon à 21heures chaque soir, mettre ses 

vêtements de sport directement dans la machine, ranger sa 

chambre le mercredi et le dimanche à 19heures, brosser ses 

chaussures en rentrant du collège, penser à programmer 

son réveil…

De la même manière, un bonus aectif et relationnelsera 

choisi par l’adolescent et sera attribué lorsque le compor-

tement sera acquis, ce qui peut ici demander plusieurs 

semaines. Il pourra être rediscuté avec l’ado si le comporte-

ment inapproprié se reproduit.

N.B.: pour maintenir le déﬁ dans le temps qui lui est néces-

saire, les bonus lui sont strictement associés; ils restent 

acquis même si l’enfant ou l’ado a un comportement inap-

proprié dans un autre domaine.

7. Miser sur le temps long

L’amour faillit rarement, la patience bien souvent… Au 



e

siècle, tout va vite, toujours plus vite, et nous voudrions 

aussi zapper ces périodes d’apprentissage qui semblent 

si longues quand on les vit, et si courtes quand on s’en 

souvient, des années après…
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Comme le dit Jean de La Fontaine dans Le Lion et le Rat: 

«Patience et longueur de temps font plus que force ni que 

rage.» Éduquer un enfant, c’est avoir la force de répéter, 

encore et encore, la même chose, diéremment, se réjouir 

d’un progrès inﬁme, savoir que le temps et la persévérance 

jouent pour nous. Oui, il va apprendre, oui, il va grandir, 

hélas, il va grandir. Oui, et parfois nous avons l’impression 

que nos enfants nous détestent dans ces rabâchages, parfois 

même ils le disent, conscients ou pas de nous atteindre en 

plein cœur.

Petite fable avant/après

12février 2015

Marie rentre épuisée du bureau, déjà préoccupée par les 

tensions de la soirée à gérer avec ses deux enfants: préparer 

le dîner, superviser les devoirs, les coucher tôt. Dans l’en-

trée, si les enfants ont pris soin de ranger leurs chaussures 

et de mettre leurs chaussons, les manteaux et les cartables 

ont visiblement été jetés au hasard. Dans la cuisine, les bols 

sont dans l’évier, mais des miettes trônent sur la table, et les 

cris qui proviennent du salon indiquent un jeu en cours… 

Eectivement, le tapis du salon ressemble aux lendemains 

de Noël où plusieurs jouets sont en vrac.

Quand elle entre dans le salon, les hurlements de Marie sont 

d’évidence plus sonores que ceux du jeu vidéo, et sa mine est 

plus terriﬁante que celle du monstre de l’écran qui préfère 

lui aussi rentrer dans sa tanière. Les enfants sont pétriﬁés. 

Marie serre très fort les poings au fond de ses poches, elle 

fait l’inventaire des manteaux à terre, des miettes sur la 

table, des jeux éventrés. Elle fait le pari que les devoirs ne 

sont pas faits, comme d’habitude! Les critiques et les puni-

tions tombent.
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15 juin 2015

Marie rentre épuisée du bureau, déjà préoccupée par la 

tension de la soirée à gérer avec ses deux enfants: préparer 

le dîner, superviser les devoirs, les coucher tôt. Dans l’en-

trée, si les enfants ont pris soin de ranger leurs chaussures 

et de mettre leurs chaussons, les manteaux et les cartables 

ont visiblement été jetés au hasard. Dans la cuisine, les bols 

sont dans l’évier, mais des miettes trônent sur la table, et les 

cris qui proviennent du salon indiquent un jeu en cours… 

Eectivement, le tapis du salon ressemble aux lendemains 

de Noël où plusieurs jouets sont en vrac.

Marie respire et hausse le ton pour se faire entendre plus 

fort que la vidéo et dit joyeusement bonjour à ses enfants. 

Elle les remercie d’avoir mis leurs chaussons pour laisser 

le sol propre et d’avoir rangé leurs bols et leurs céréales, en 

laissant bien les jouets sur le tapis. Elle ajoute qu’ils l’aident 

beaucoup quand ils sont comme ça. Elle leur propose de 

l’accompagner à la cuisine: pendant qu’elle boira son thé, 

ils lui raconteront leur journée.

Entre les deux tableaux, Marie aura accepté de valoriser les 

comportements appropriés avant de critiquer ceux qu’elle 

n’apprécie pas, parce que ça marche mieux, toujours, d’en-

courager plutôt que de critiquer. C’est meilleur pour la 

tête, le cerveau et le cœur de fabriquer des endorphines 

et de l’ocytocine (hormones du bien-être et du lien) plutôt 

que d’inonder le corps de stress et les artères de cortisol 

(hormone du stress).
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8. Renforcer les liens 

et l’harmonie familiale

Nos journées ne sont pas composées d’événements 

marquants à chaque heure, de décisions qui, chaque matin, 

engagent l’avenir, mais d’une mosaïque de gestes, de 

rencontres imprévues, de paroles, d’actes faits sans vrai-

ment y réﬂéchir, emportés par le ﬂux du jour. C’est pour-

tant cette atmosphère mouvante qui nous imprègne à 

bas bruit, ce paysage immatériel qui nous portera toute 

notre vie. Comme le dit le sociologue Erving Goman : 

«Le monde est un théâtre», et nous y puisons de multiples 

inspirations pour bâtir notre scénario personnel, au croise-

ment de toutes nos interactions. Les décors et les échanges 

familiaux y prennent une part importante. À leur insu, les 

parents sont les meilleurs exemples pour leurs enfants. 

Leurs habitudes, leurs tics de langage ou physiques se 

transmettront de génération en génération!

a. Bavarder, raconter

Le bruit fait par nos discussions à tout bout de champ et 

sur tous les sujets participe à l’apprentissage, à l’inscription 

des enfants dans la mémoire et les valeurs familiales. Cette 

mémoire n’est pas faite que de principes qu’on pourrait 

appeler «nobles», comme le courage, le travail, la justice 

ou le respect de notre environnement. Elle est faite d’un 

ensemble de comportements qu’on se plaît à imiter –et à 

défendre–de génération en génération. Parfois, les réseaux 

sociaux résonnent de combats épiques sur la fabrication de 

la paella ou de toute autre tradition familiale; les échanges 

sur les ingrédients et les modes de cuisson ancestraux 

ﬂeurent bon la douceur des grands-mères et les odeurs 

de cuisine qui ont bercé notre enfance, nos «madeleines 

de Proust », ces témoins olfactifs, visuels, gestuels qui 
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déclenchent le souvenir: «Mais, quand d’un passé ancien 

rien ne subsiste, après la mort des êtres, après la destruction 

des choses, seules, plus frêles mais plus vivaces, plus imma-

térielles, plus persistantes, plus ﬁdèles, l’odeur et la saveur 

restent encore longtemps, comme des âmes, à se rappeler, 

à attendre, à espérer, sur la ruine de tout le reste, à porter 

sans ﬂéchir, sur leur gouttelette presque impalpable, l’édi-

ﬁce immense du souvenir

1

.» L’immatériel est ainsi le socle 

de l’héritage intergénérationnel.

b. Guider

Certaines circonstances se prêtent à des échanges plus 

construits autour de l’avenir, par exemple. On peut évoquer 

en tant que parent les rêves et les ambitions que l’on avait, 

enfant ou adolescent, multiplier les éléments de compa-

raison et d’évolution de la société, lister les interdits 

apparus ou disparus, les modalités éducatives à travers les 

siècles, la santé, les loisirs, le travail, les relations amou-

reuses, les modes… On peut élaborer des comparatifs des 

diérentes lois et coutumes. On apprend ainsi, insensible-

ment, à prendre du recul et à relativiser.

c. Cultiver la curiosité

La curiosité est naturelle chez l’enfant, qui nous met parfois 

en diculté avec des « pourquoi » improbables ! Cette 

curiosité est le terreau fertile de la progression du raison-

nement scientiﬁque, du développement de la connaissance 

comme de l’esprit critique.

Montez alors des déﬁs maison ! Posez la question de la 

semaine et récompensez la meilleure réponse. Acceptez de 

participer aux déﬁs et de relever ceux de vos enfants.

1. Proust M., Du côté de chez Swann, 1913.
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Inspirez-vous de sites motivants : généralistes comme 

Lumni (https://www.lumni.fr/) ou plus branchés comme 

La main à la pâte (https://www.fondation-lamap.org/fr/

ressources).

d. Faire ensemble, multiplier les apprentissages

Ce que l’on fait a peu d’importance, du moment qu’on tisse 

des références communes et qu’on acquiert des pratiques 

transposables. Là encore, les parents peuvent avoir besoin 

de trésors d’attention et de patience quand il s’agit de faire 

sauter les crêpes ou de planter des tomates, de créer un 

ciel de lit de princesse… de passer du temps à apprendre la 

chanson ou la «choré» du dernier chanteur à la mode.

On apprend mieux en faisant, en expérimentant, on s’appro-

prie des comportements qui seront transférables à d’autres 

actions. Pour réussir n’importe quelle recette de cuisine, il 

faut prévoir, vériﬁer les ingrédients, suivre des consignes, 

prendre soin de son matériel, être calme, patienter…

e. Donner des responsabilités, rendre autonome

Faire faire, laisser faire, c’est aider l’enfant à acquérir de 

nouvelles compétences, c’est aussi lui dire implicitement 

qu’on le croit capable de faire et augmenter sa conﬁance 

en lui. Et c’est pour le parent la preuve qu’il a atteint ses 

objectifs.

f. Faire un arbre généalogique, inventer une tribu 

et lister les qualités

Cela répond au besoin de savoir qui je suis, où je suis, à qui 

je ressemble, quelles sont les caractéristiques des uns et des 

autres, et aussi quelles sont mes ressources, les personnes 

sur qui je peux compter dans telle ou telle circonstance.
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TABLEAU DES QUALITÉS

JE SUIS adroit, acrobate, actif, aventurier, beau, bricoleur, courageux, 

cultivé, dur au mal, dynamique, fort, grand, manuel, musclé, 

prudent, puissant, rapide, souple, accrocheur, acharné, 

ambitieux, affectueux, agréable, aidant, amical, amusant, 

attachant, attentif, autonome, battant, blagueur, calme, 

bon camarade, chaleureux, compréhensif, de bon conseil, 

consolateur, créatif, curieux, débrouillard, déterminé, 

diplomate, direct, discret, drôle, économe, exigeant, facile, 

farceur, ﬁable, ﬁdèle, franc, généreux, gentil, heureux, 

honnête, humain, idéaliste, indépendant, intelligent, joyeux, 

juste, libre, logique, malin, obéissant, observateur, optimiste, 

paciﬁque, paisible, patient, perspicace, persuasif, raisonnable, 

respectueux, rêveur, rusé, sage, souriant, organisé, résistant, 

sérieux, travailleur…

JE SAIS chanter, danser, bricoler, jardiner, jouer de la musique, 

composer, dessiner, jongler, faire la cuisine, dessiner, sculpter, 

réparer, écouter, prendre des initiatives…

J’AI du sang froid, des idées, de la mémoire, de l’humour,  

de la repartie, du tact, du talent, des connaissances…

C’est intéressant et structurant pour l’enfant de savoir d’où il 

vient au travers d’un classique arbre généalogique, avec les 

photos sépia des ancêtres, auxquelles on ajoutera des infor-

mations sur leur lieu de naissance, leur métier, leurs particu-

larités, leurs talents, les épreuves qu’ils ont surmontées…

On peut aussi choisir d’identiﬁer et d’inventer sa «tribu» 

de référence, on ajoutera des amis, des proches de la famille.

Dans les deux cas, il est intéressant de se focaliser surtout 

sur les qualités des individus appartenant à la famille 

et/ou la tribu. En quoi sont-ils capables d’un comporte-

ment «remarquable»? Parce qu’ils sont aidants, joyeux, à 

l’écoute, de bon conseil… Dans un monde prompt à souli-

gner les manques, c’est une option rassurante et optimiste. 

Elle invite chacun à regarder aussi du côté de ses aptitudes 

et de ses vertus.
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Sommair

Chapitre 5. 

L’intelligence des émotions

1. De quoi parle-t-on?

a. L’émotion est un canal de communication

b. L’émotion est un promoteur de l’action

c. L’émotion est un révélateur de besoin

2. Comment ça marche?

a. L’intelligence émotionnelle

b. Le cerveau des émotions

c. Le répertoire émotionnel

d. Expressions, sensations et rôles 

des 4 émotions de base

e. Le ressenti des émotions

f. Le fourre-tout du stress

3. Pourquoi est-ce important?

a. Parce que ressentir une émotion, c’est normal

b. Parce que les émotions sont indispensables 

à notre équilibre

c. Parce que les choses ne sont jamais ﬁgées

d. Parce que le QE est aussi important que le QI
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e. Parce que l’éducation émotionnelle est le meilleur 

prédicteur du bon développement de l’enfant 

et de sa réussite scolaire

4. Comment faire? L’alphabétisation émotionnelle

a. Faites un tour dans vos propres émotions

b. D’abord, utilisez un support pour évoquer 

les émotions et les identiﬁer

c. Devenez l’acteur et l’interprète des émotions 

de votre enfant

d. Chez l’enfant de moins de 5 ans, éviter 

de confondre colère et caprice

e. À l’âge de la maternelle: la météo des émotions

f. À l’âge du primaire: les pancartes émotions 

pour communiquer facilement

g. Chez les adolescents: «Et tout le monde 

s’en fout»!

h. Pour tous, parents et enfants: le message-je 

pour exprimer ses émotions et ses besoins

5. Réguler ses émotions avant d’interagir 

avec l’enfant

a. Respirer pleinement pour accueillir ses émotions

b. 5 exercices pour augmenter sa joie

c. La méditation pour tous
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Chapitre 5Chapitre 5

L’intelligence 

des émotions

Nos émotions interfèrent dans nos comportements tout au 

long de notre vie, particulièrement dans nos interactions 

avec nos proches, et plus largement dans nos prises de déci-

sion. Leur impact dans notre fonctionnement quotidien est 

si documenté qu’il faudrait peut-être envisager une sensibi-

lisation à leur gestion pour tous les parents, dès la sortie de 

la maternité… Gestion pour leur enfant, et pour eux-mêmes. 

En eet, quoi de plus émouvant qu’une naissance et la joie 

qui l’accompagne? Mais quoi de plus crispant qu’un enfant 

qui semble tout faire pour provoquer une colère?

Reconnaître et réguler nos émotions est incontournable 

pour mieux vivre en harmonie avec soi-même et avec les 

autres. Cette qualité et les pratiques qui vont avec, décrites 

dans ce chapitre, permettront aux parents de participer 

amplement à l’éducation émotionnelle de leur enfant, après 

s’être approprié les stratégies pour se réguler soi-même 

avant d’interagir avec lui.
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1. De quoi parle-t-on?

D’après le dictionnaire, l’émotion est «un état de conscience 

complexe, généralement brusque et momentané, accom-

pagné de troubles physiologiques (pâleur ou rougissement, 

accélération du pouls, palpitations, sensation de malaise, 

tremblements, incapacité de bouger ou agitation)».

a. L’émotion est un canal de communication

L’état et l’intention d’un chat dont le poil se hérisse, d’un 

chien qui montre les dents sont instantanément compris 

par leurs congénères. En 1872, le père de l’évolution des 

espèces, Charles Darwin, travaille sur L’Expression des 

émotions chez l’homme et les animaux

1

. Après de riches 

observations, il y pointe qu’elles sont innées et univer-

selles. Chez l’homme, comme chez l’animal, le même 

« vocabulaire » facial et corporel est employé par tous 

pour communiquer.

Un siècle après, le psychologue Paul Ekman poursuit 

l’étude des émotions et de leurs relations aux expressions 

faciales. Il part à la rencontre d’une tribu de Papouasie- 

Nouvelle-Guinée, totalement isolée, digne de l’âge de pierre, 

et montre à ses membres des photos d’Occidentaux tristes, 

en colère… Les Papous reconnaissent les émotions, comme 

les Occidentaux reconnaîtront celles des Papous photogra-

phiés par Ekman. Cette réﬂexion conduit le psychologue à 

répertorier une liste des émotions de base

2

, «biologiques» 

ou «universelles». Sans parler la même langue, vous saurez 

ainsi qu’un Papou est en colère ou un Indien joyeux… ça 

peut être utile…

1. Darwin C., L’Expression des émotions chez l’homme et les animaux, Rivages, 2001.

2. Ekman, P., Emotions Revealed, Henry Holt & Compagny, 2003.
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b. L’émotion est un promoteur de l’action

Vous avez sans doute vu ce type de scène plusieurs fois. 

Une gazelle est sereinement en train de boire l’eau du lac 

quand elle sent l’odeur du lion: la terreur s’empare d’elle 

instantanément et elle s’enfuit en bondissant, aolée. 

Lelion, par chance, attrape sa voisine et quitte la savane 

avec sa proie. Alors notre gazelle reprend tranquillement 

le chemin du lac. La peur l’a sauvée; son corps l’a avertie à 

temps du danger.

L’émotion, c’est la réponse physiologique – la réponse 

du corps, la réponse physique – à une stimulation exté-

rieure, qui nous met en alerte et nous permet une réponse 

adaptée. Cet état est fugace: une émotion dure quelques 

minutes au plus et se décompose en 3 temps : charge, 

émotion, décharge. Joie, tristesse, colère, peur… toutes les 

émotions font passer un message à notre corps pour l’in-

viter à répondre d’une manière spéciﬁque à la situation qui 

les provoque.

c. L’émotion est un révélateur de besoin

Si je suis en colère, c’est peut-être que quelqu’un veut 

piétiner un de mes principes; si je suis triste, c’est qu’on ne 

reconnaît pas ma valeur… Écouter et décoder nos émotions 

nous aide à mieux nous connaître et à mieux interagir 

avec les personnes de notre entourage. À voir ce qui nous 

manque, ce dont nous avons besoin pour ressentir davan-

tage de bien-être.
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2. Comment ça marche?

a. L’intelligence émotionnelle

Selon Daniel Goleman : « Nos émotions nous aident à 

aronter des situations et des tâches trop importantes pour 

être conﬁées au seul intellect: le danger, les pertes doulou-

reuses, la persévérance en dépit des déconvenues, la fonda-

tion d’un couple, la création d’une famille. Chaque émotion 

nous prépare à agir d’une certaine manière; chacune nous 

indique une voie qui, dans le passé, a permis de relever les 

déﬁs de l’existence. Les mêmes situations se sont inlassable-

ment répétées au cours de l’évolution, et le fait qu’un réper-

toire d’émotions soit inscrit dans notre cœur sous forme de 

tendances innées et automatiques atteste de sa valeur de 

survie

1

.» Autrement dit, l’émotion est une forme de mémoire 

collective, la mémoire des réactions de nos ancêtres à dié-

rentes situations, réactions qui leur ont permis de survivre 

et de s’adapter.

Les émotions, avec le lot de sensations physiques qu’elles 

génèrent, sont des «instantanés» qui nous indiquent une 

direction d’action. D’ailleurs, le mot émotion est étymolo-

giquement composé du verbe latin motere, qui veut dire 

«mouvoir», et du préﬁxe«é», qui indique un mouvement 

vers l’extérieur.

L’expérience ou l’apprentissage ont pour objectif de nous 

apprendre à « maîtriser » ces émotions. Ainsi, un enfant 

est-il plus « émotif » qu’un adulte ; nombreuses sont les 

situations qui peuvent le désemparer. À l’opposé, un pilote 

d’avion, un chirurgien bénéﬁcient d’un entraînement 

qui a pour but de les équiper de réactions très automati-

sées correspondant au plus grand nombre de situations 

prévisibles.

1. Goleman D., L’Intelligence émotionnelle, tomes1 et 2, J’ai lu, 2014.
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Aujourd’hui, la société est plus ouverte à l’expression et 

à la considération des émotions. Montrer qu’on est ému 

n’est plus forcément synonyme de faiblesse, ni de ridicule, 

ni une porte ouverte sur l’intimité de l’individu qui peut le 

fragiliser aux yeux de son entourage, donner les clés de son 

âme…

On a longtemps, et pour des raisons diverses – mécon-

naissance, croyances… –, dissocié le corps matériel et 

l’esprit immatériel, ou plutôt valorisé l’inﬂuence que la 

pensée pouvait ou devait avoir sur le corps, quand on niait 

ou réprouvait l’inﬂuence du corps sur le raisonnement. 

Une manière sans doute d’établir la noblesse de l’humain… 

loin des pulsions animales. Comme le dit encore Goleman 

avec humour: «Nous faisons trop souvent face aux dilemmes 

posés par notre société moderne avec une panoplie psycholo-

gique datant du pléistocène.» Un des artisans de cette norme 

dans notre culture occidentale a sans doute été le mathéma-

ticien et philosophe Descartes qui, dès le 

e

siècle, arme 

un dualisme essentiel entre l’âme (la pensée) et le corps. 

Il radicalise sa position en refusant d’accorder la pensée à 

l’animal, le concevant comme une «machine», c’est-à-dire 

un corps dépourvu d’âme. En plus de son célèbre «Je pense 

donc je suis», il arme que «la raison est la seule chose qui 

nous rend hommes». Aujourd’hui, la bonne formule serait: 

«Je ressens donc je suis»!

Les 5 piliers de l’intelligence émotionnelleLes 5 piliers de l’intelligence émotionnelle

1. Identiﬁer ses émotions

2. Comprendre ses émotions

3. Exprimer ses émotions

4. Réguler ses émotions

5. Utiliser ses émotions
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b. Le cerveau des émotions

LIMBIQUE

Mémoire et émotion

Premier apprentissage

d’acquisition

Instinct grégaire

CORTEX

Intelligence

Créativité

Solidarité

REPTILIEN

Survie, grandes

fonctions, fuite,

plaisir et peur

Le cerveau : 3 niveaux

La première partie du cerveau humain qui se soit déve-

loppée est le «cerveau limbique», ou cerveau archaïque. 

C’est aussi le cerveau des émotions, qui réagit brutalement 

aux stimulations extérieures, aﬁn de nous aider à prendre 

les bonnes décisions pour notre survie. Ensuite, l’évolu-

tion a permis au cortex frontal de se développer pour venir 

«entourer» le cerveau des émotions. Le cortex frontal est 

le cerveau de la raison, celui qui vient moduler l’expression 

des émotions. Il va, par exemple, permettre de calmer notre 

colère plutôt que de nous précipiter pour se battre.

c. Le répertoire émotionnel

On s’accorde en général sur 4 émotions de base univer-

selles: la joie, la peur, la colère, la tristesse. Ou sur 6, avec le 

dégoût et la surprise.

Certaines émotions sont dites «secondaires» ou «mixtes». 

La honte, considérée par certains auteurs comme une 

émotion primaire, est pour d’autres un mélange de peur et 

de colère. Autres exemples: la jalousie, un mélange de tris-

tesse et de colère; la compassion, un mélange d’amour et 
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de tristesse; la culpabilité, un mélange de peur, de colère et 

de tristesse, ou de honte et de tristesse.

Pour certains auteurs, il semblerait plus simple de ranger ces 

états, stables et indépendants d’une stimulation extérieure, 

dans les «sentiments». Si l’émotion est un bref message 

du corps, un sentiment est un état aectif complexe, 

assez stable et durable. Il persiste en l’absence de stimuli. 

On peut à la fois ressentir une émotion de joie à la vue d’un 

être aimé et un sentiment d’amour quand il n’est pas là.

Le sentiment, à l’inverse de l’émotion, se renforce quand on 

l’exprime, au lieu de s’estomper. Agréable pour les senti-

ments positifs, c’est délétère pour ceux qui sont négatifs. 

Dire son amour le sublime. Crier sa haine ou sa jalousie les 

renforce. On peut faire le lien entre émotions et sentiments, 

comme joie et bonheur, peur et angoisse, tristesse et amer-

tume, ﬁerté et conﬁance, colère et frustration.

Citons d’autres sentiments : inquiétude, haine, méﬁance, 

rancœur, aection, hostilité, agacement, envie, ressentiment…

Pour se libérer ou maîtriser une émotion désagréable, il 

est souvent utile de la nommer, de la laisser s’exprimer 

jusqu’au bout. Il faut d’abord la reconnaître, c’est ce que 

nous permettent les sensations physiques qui accom-

pagnent l’émotion. Une sensation, c’est le résultat d’un 

ressenti physiologique. Tremblements, suée, cœur qui bat 

la chamade, point de côté, brûlure, nœud à l’estomac, pico-

tements, fourmis, vertige, éblouissement, tension, boule 

dans la gorge, chaleur, froid…
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d. Expressions, sensations et rôles 

des 4émotions de base

ÉMOTION EXPRESSION SENSATIONS RÔLES

Colère Rouge de colère, 

mains crispées, 

regard dur, bouche 

pincée, corps 

ramassé, visage 

« froncé »

Chaleur, cœur 

qui bat, tension 

musculaire, fourmis 

dans les mains  

(le sang y afﬂue)

Préparer  

à se défendre,

Intimider pour 

éviter le combat

Peur Pâleur (peur bleue), 

yeux et bouche 

largement ouverts, 

sourcils levés

Froid, 

tremblements, chair 

de poule, frissons, 

cœur qui bat la 

chamade

Prévenir d’un 

danger, préparer  

à s’en protéger

Joie Redressement 

du corps, « vrai 

sourire » avec le 

plissement des 

yeux, grands 

mouvements 

inhabituels

Tressaillements, 

vague de chaleur 

bienfaisante, 

énergie décuplée, 

envie de bouger,  

de crier

Ressentir du 

bonheur, partager, 

aller vers autrui, 

être plus créatif, 

plus compétent, 

aider à la prise  

de décision

Tristesse Traits et corps 

affaissés, mollesse, 

pleurs

Froid, douleur 

diffuse, oppression, 

picotements des 

yeux

« Digérer la 

perte », se replier 

pour réﬂéchir, 

provoquer de 

l’empathie,  

du soutien,  

de la compassion, 

éviter 

l’affrontement
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Si le «câblage» neuronal du circuit émotionnel est le même 

sur les 5 continents, la manière d’exprimer les émotions 

varie avec la culture et l’environnement. Ici, il est de règle 

de pleurer beaucoup aux enterrements ; ailleurs, un bon 

repas à la mémoire du défunt s’impose. Ici, on ne pleure pas 

si l’on est un garçon; ailleurs, on ne se met pas en colère 

si l’on est une ﬁlle. Chaque famille a son thermomètre à 

émotions; certaines sont autorisées, d’autres bannies. Cela 

fait aussi partie de l’éducation, souvent de manière impli-

cite, faite d’exemples, d’imitation, d’imprégnation.

e. Le ressenti des émotions

S’il faut avant tout connaître les émotions, il est tout aussi 

important de les reconnaître en soi, d’en prendre conscience 

pour les vivre totalement, si elles sont positives, ou de les 

maîtriser, si cela s’avère nécessaire. Cette capacité permet 

d’être davantage soi-même, d’agir et d’interagir de façon 

authentique.

Trouver le juste accord entre son état interne et ses actes 

s’appelle «être congruent». «La congruence est le terme 

que nous avons employé pour indiquer une correspondance 

exacte entre l’expérience et la prise de conscience. Ce terme 

peut aussi désigner d’une façon plus large l’accord de l’ex-

périence, de la conscience et de la communication

1

.»

f. Le fourre-tout du stress

Le stress est parfois qualiﬁé de «mal du siècle», sans doute 

parce qu’on lui attribue bien des méfaits et qu’on en parle 

beaucoup. Le mot « stress » vient de l’anglais et signiﬁe 

«tension», «eort»; on le déﬁnit comme l’ensemble des 

1. Rogers C.R., Le Développement de la personne, InterÉditions, 2005.
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réactions d’adaptation de l’organisme nécessaires pour 

faire face à une contrainte ou un déﬁ. 

Le stress n’est pas une maladie: c’est l’ensemble des réac-

tions physiques et physiologiques normales d’un sujet dans 

une situation donnée.

Le stress n’est pas la peur, le stress n’est pas une émotion, 

c’est-à-dire que ce n’est pas un message bref envoyé par le 

corps pour nous faire réagir. Le stressest une appréciation 

défavorable de ses capacités face à une situation donnée. 

En fait, ce ne sont pas les circonstances qui créent le stress, 

mais la manière dont le sujet va les percevoir et les inter-

préter, en fonction de son vécu et des capacités qu’il pense 

avoir pour réussir

1

. Certains trouvent que passer un examen 

est un déﬁ stimulant quand d’autres vont y perdre leurs 

moyens. Ainsi, le stress sera positif si le sujet pense avoir 

toutes les qualités pour maîtriser la situation, et il l’aidera 

à mobiliser ses forces. En revanche, si le sujet imagine ne 

pas avoir les compétences pour faire face, son stress sera 

négatif et accentuera ses dicultés à réussir. Il ne s’agit 

pas de ses capacités objectives, mesurées rationnellement, 

mais d’un ressenti subjectif, qui s’accompagne souvent de 

pensées telles que «je ne vais pas réussir, je n’y arriverai 

jamais».

Le stress est également contagieux entre les membres 

d’une même famille. Notre époque, avide d’eervescence, 

d’agendas débordant d’activités même chez les plus jeunes, 

de vitesse, de sollicitations de tous ordres, est un terreau 

favorable au stress.

Le stress puise notamment ses racines dans le manque de 

conﬁance en soi, et la renforcer peut minorer le stress.

1. Roehrig C., Les 50règles d’or pour aider son enfant à dépasser ses peurs, Larousse, 2018.
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3. Pourquoi est-ce important?

a. Parce que ressentir des émotions, c’est normal

On ressent de la colère face à l’injustice, la frustration, l’in-

compréhension.

On ressent de la tristesse quand un grand enfant quitte la 

maison, quand un ami s’éloigne ou qu’on perd un être cher.

On ressent de la peur face à un danger imprévu, une situa-

tion inconnue.

Et on ressent de la joie quand on rencontre les personnes 

qu’on aime, quand on gagne un match de tennis, quand on 

réussit un entretien professionnel ou une tarte au citron…

b. Parce que les émotions sont indispensables 

à notre équilibre

Tout ce qui précède démontre l’intérêt de posséder et d’in-

terpréter son répertoire émotionnel pour tendre vers un 

bon équilibre mental et physiologique. Comme il est impor-

tant de faire découvrir et s’approprier le sien à l’enfant. 

Les émotions nous guident et nous protègent. Les mécon-

naître ou mal les gérer peut avoir des eets négatifs. Si 

l’on est coupé de ses émotions, on peut avoir tendance à 

les remplacer, en mangeant, en fumant, en faisant du sport 

à outrance… toutes conduites qui impactent notre santé. 

Les connaître et les gérer n’a que des eets positifs, qui 

rendent le quotidien plus facile et plus agréable, et faci-

litent la communication et la relation avec nos enfants.

c. Parce que les choses ne sont jamais ﬁgées

Chaque individu développe son propre répertoire personnel 

selon ses expériences de vie et ses rencontres, dès la nais-

sance. Chacun élabore sa « grammaire émotionnelle » 
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comme il le peut. Claude Steiner a développé une «échelle 

de conscience émotionnelle » qui explicite les diérents 

degrés de cette intériorisation de la grammaire émotion-

nelle, avec les manifestations et les conséquences de ses 

diérents stades. Cette échelle ne décrit pas des personna-

lités qui seraient à jamais ﬁxées dans un mode de ressenti 

ou d’absence de ressenti de ses émotions; elle décrit des 

étapes que chacun peut franchir pour utiliser au mieux son 

répertoire émotionnel : « Il est courant de penser que la 

conscience émotionnelle et la susceptibilité sont des handi-

caps. Mais à long terme, l’acquisition de grandes compé-

tences émotionnelles et d’une conscience des informations 

émotionnelles sert l’ecacité et la puissance personnelle, 

même dans notre monde émotionnellement illettré

1

.»

Échelle de conscience émotionnelle

100 % Interactivité

Empathie

Causalité

Différenciation

Barrière verbale

Expérience primaire

Sensations physiques

0 % Engourdissement

 Engourdissement: nous ne ressentons pas d’émotions ou 

nous ne les exprimons pas, même quand, de l’extérieur, 

nous en montrons des signes physiques. « Mais non, 

je ne suis pas en colère, mais non, je ne suis pas triste.» 

Nos émotions sont «gelées». Parfois, certains se sentent 

«forts» de ne rien ressentir.

1. Steiner C., L’A.B.C. des émotions, un guide pour développer force personnelle et 

intelligence émotionnelle, InterÉditions, 2011.
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 Sensations physiques: nous sentons notre cœur qui s’ac-

célère, une bouée de chaleur ou un autre signe, mais 

nous ne les relions pas à une émotion. Souvent, ces 

«symptômes» sont reliés à une dysfonction physique et 

peuvent donner lieu à une prescription médicamenteuse 

pour les calmer.

 Expérience primaire : nous sommes conscients de nos 

émotions que nous prenons comme des manifestations 

imprévisibles, nous pouvons avoir des «éclats émotion-

nels» incontrôlés, sans en saisir vraiment les causes.

 Barrière verbale: un environnement réceptif permet de 

verbaliser nos sensations.

 Diérenciation : nous identiﬁons l’émotion qui nous 

saisit et pouvons mettre des mots sur nos ressentis, des 

noms sur nos diérentes émotions, en mesurer l’intensité.

 Causalité: nous pouvons comprendre à quoi sont dues 

nos émotions, pourquoi nous ressentons de la colère, de 

la peur…

 Empathie: au fur et à mesure que les choses sont claires 

en nous, nous pouvons de mieux en mieux appréhender 

ce qui se passe chez les autres, sans forcément y mettre 

des mots, mais comme si nous développions un «sixième 

sens» relationnel.

 Interactivité: quand nous sommes au clair des réalités 

émotionnelles, nous pouvons mesurer les impacts de nos 

paroles et de nos gestes, et interagir de manière adaptée. 

Même si «être» empathique n’est pas la solution à toutes 

les situations.

d. Parce que le QE est aussi important que le QI

Il n’y a pas aujourd’hui de mesure scientiﬁquement validée 

du QE (quotient émotionnel), car les émotions ont un 

aspect subjectif dicilement quantiﬁable. On pourrait en 

parallèle dire la même chose du QI (quotient intellectuel) 
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qui prétend mesurer « l’intelligence » quand il en existe 

tellement de formes… Quoi qu’il en soit, les deux qualités 

sont complémentaires. Nous connaissons tous des forts en 

maths totalement incapables de vivre en «bonne intelli-

gence» avec leur entourage, et d’autres sans diplôme qui 

vivent à l’évidence épanouis dans leur cercle professionnel, 

amical et familial.

e. Parce que l’éducation émotionnelle est le 

meilleur prédicteur du bon développement 

del’enfant et de sa réussite scolaire

Le développement émotionnel pendant la tendre et la petite 

enfance est essentiel pour plusieurs aptitudes interreliées. 

Comparativement aux enfants éprouvant des problèmes de 

développement émotionnel, les enfants dont la compétence 

émotionnelle est plus développée sont plus susceptibles:

 De continuer d’apprendre, d’adopter des comportements 

empathiques et prosociaux, d’exprimer des émotions 

appropriées dans divers contextes, d’utiliser des straté-

gies adaptatives aﬁn de faire face aux émotions «néga-

tives» et dérangeantes (par exemple, la colère) et de réduire 

divers facteurs de risque liés à la psychopathologie.

 Ensemble, ces habiletés prédisent la réussite scolaire au 

cours des premières années à l’école et les relations inter-

personnelles positives avec les pairs et les membres de 

la famille.
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4. Comment faire? 

L’alphabétisation émotionnelle

a. Faites un tour dans vos propres émotions

Pour développer votre compétence parentale et aider 

votre enfant à construire son répertoire émotionnel sur de 

bonnes bases, donnez-vous le temps de revisiter la manière 

dont vous-même ressentez et gérez vos émotions. Parti-

ciper avec lui à la découverte de ses émotions et aux acti-

vités proposées ici est bénéﬁque pour tous.

Prenez du temps pour vous, d’abord. Vos autres activités 

peuvent sans doute attendre… Revenez aux sensations qui 

accompagnent les émotions. Souvenez-vous de situations 

qui provoquent chez vous une des 4émotions universelles. 

Orez-vous un moment de calme et ne faites rien d’autre 

qu’écouter votre corps en vous les remémorant.

Réﬂéchissez et répondez, si vous en avez envie, aux ques-

tions suivantes, dans l’ordre ou le désordre, simplement 

dans votre tête ou sur un carnet que vous garderez secret:

 Qu’est-ce qui vous met en colère, qu’est-ce qui vous rend 

triste ? Comment réagissez-vous ? Avez-vous l’impres-

sion parfois d’avoir des réactions exagérées? Ou insu-

santes? À qui pouvez-vous conﬁer vos dicultés et vos 

doutes?

 Quelles étaient les émotions acceptées ou interdites 

dans votre famille? Il arrive qu’une expression sexuée 

des émotions soit la seule autorisée: un garçon ne pleure 

pas, une petite ﬁlle accepte et ne se met pas en colère.

 Quelles pratiques avez-vous déjà utilisées pour vous 

aider à gérer vos émotions?
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b. D’abord, utilisez un support pour évoquer 

les émotions et les identiﬁer

Pour commencer… lire ensemble une histoire ou partager 

une vidéo est une première approche simple pour aborder 

le sujet avec les enfants.

 Utilisez plutôt un support écrit à l’âge de la maternelle. 

La thématique des émotions fait l’objet de multiples 

ouvrages, pour tous les âges, et chacun trouvera le livre 

qui lui plaît. Il y en a dans toutes les librairies et toutes 

les médiathèques. Ils mettent en scène des humains ou 

des animaux aux prises avec leurs émotions. L’intérêt du 

support écrit est sa disposition permanente, le fait de 

pouvoir s’y replonger ensemble au fur et à mesure que 

les interactions avec les enfants progressent. De pouvoir 

s’arrêter, faire le lien avec le quotidien, la réalité, des 

expériences observées ou vécues par les enfants.

 Puis un support audiovisuel. Dans la série de France3 

C’est pas sorcier, un ﬁlm présente de manière didac-

tique et ludique l’ensemble des émotions et leurs eets: 

https://www.dailymotion.com/video/x23euvi

 Bien sûr, le ﬁlm Disney Vice-versa est également un 

support ludique et pertinent, qui met parfaitement en 

balance la nécessité et la complémentarité de toutes les 

émotions, qu’on les considère comme « positives » ou 

«négatives».

c. Devenez l’acteur et l’interprète des émotions 

de votre enfant

Nommez-les devant lui, reliez-les à son expérience: «Je 

vois que tu es triste, car tu es tout penché en avant, tu as l’air 

tout mou», «Je crois que tu es en colère, tes yeux lancent des 

éclairs», «Ta joie est belle à voir, ton regard brille comme 

une étoile»…
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Aidez-le à en mesurer l’intensitéavec des repères corres-

pondant à son âge : «Elle est grosse comment, ta colère? 

Comme une orange? Comme un ballon?» Vous permettrez 

à l’enfant de comprendre progressivement ce qui se passe 

en lui.

Grâce à votre attitude d’écoute et de compréhension, vous 

communiquerez de manière douce et adaptée avec votre 

enfant qui se sentira aimé et considéré.

d. Chez les moins de 5ans, éviter 

de confondre colère et caprice

Si on ne considère plus aujourd’hui les enfants comme 

de mini-adultes, il persiste un domaine où cette idée s’ac-

croche : celle de la gestion des émotions. En eet, très 

rapidement et non verbalement, il existe un accordage 

émotionnel avec le bébé, puis le petit enfant, qui répond à 

des sourires par des sourires, se calme quand on s’occupe 

de lui, peut être rassuré quand il a peur. Malgré ces compor-

tements adaptés, on sait aujourd’hui que l’enfant de moins 

de 5 ans n’est pas en mesure d’expliquer avec des mots 

ce qui lui arrive, d’où l’intérêt de le faire avec lui au plus 

tôt. Ilpeut être «débordé» par son cerveau émotionnel, 

qui sera régulé plus tard par le cortex «raisonnable». Ce 

fonctionnement est particulièrement perceptible en cas 

de colère. Ilest illustré par Daniel Siegel, qui représente le 

cerveau des émotions comme le pouce et le cortex comme 

les 4 autres doigts de la main.

 Quand le pouce est libre, il peut s’agiter dans tous les 

sens, les émotions peuvent «exploser».

 Quand il est recouvert par les autres doigts, ses mouve-

ments sont maîtrisés, les émotions peuvent l’être aussi.
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Une courte vidéo peut être vue à ce sujet avec les enfants: 

https://www.youtube.com/watch?v=9aONSCU9v_w

Quand l’enfant est en colère, en désaccord avec son parent, 

qu’il refuse de faire quelque chose ou trouve la situation 

injuste, il peut être spécialement bruyant et remuant, hurler 

et se jeter par terre, laissant croire au parent que cette réac-

tion est volontaire, qu’il cherche ainsi à le faire céder. Mais 

il n’en est rien, car c’est la seule manière possible de s’ex-

primer qu’a l’enfant à cet âge. Le considérer comme capri-

cieux à ce moment-là, le gronder, c’est prendre le risque 

d’aggraver sa colère et son sentiment d’injustice. Lui dire 

que l’on voit sa colère et qu’on va l’aider à la calmer est une 

posture plus ecace. Même si elle demande du self-control 

au parent!

e. À l’âge de la maternelle: la météo des émotions

C’est une habitude établie pour tous de s’informer du temps 

qu’il va faire, de se réjouir quand il va faire beau et de râler 

quand il va pleuvoir. Ce rituel s’installe vite dans ceux de 

l’enfant, ne serait-ce que pour savoir comment s’habiller. 

On observe «l’humeur» du ciel, on essaie d’envisager si 

elle va être changeante.

La météo intérieure

De cette météo «extérieure» à soi, on peut passer aisément 

à une météo «intérieure», en faisant des parallèles entre 

les deux et en demandant aux enfants: aujourd’hui, quelle 

est la couleur dans ta tête et dans ton cœur? Et si tu décri-

vais ce qui se passe en toi, qu’est-ce que tu dirais: qu’il y 

a du soleil, de la pluie ou des nuages gris, de l’orage ou de 

gros nuages noirs, de la neige?
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Météo et émotions

On peut aussi faire un dessin en faisant correspondre la 

météo et les différentes émotions. L’intérêt de cette activité 

est de faire prendre conscience à l’enfant de ce qui se passe 

en lui, d’être attentif à ses sensations et de commencer à les 

nommer, de les lier à des émotions.

Lien avec un événement

On peut aussi faire le lien de causalité entre l’état de l’enfant 

et une circonstance particulière. C’est au parent de nommer 

l’émotion, souvent à plusieurs reprises, régulièrement, 

pour que le lien se fasse et que l’enfant puisse à son tour 

la nommer: ce qui te rend joyeux, c’estque ta grand-mère 

vienne te chercher? Ce qui te rend triste, c’est d’avoir perdu 

ton doudou préféré ? Ce qui te met en colère, c’est que 

Jimmy a cassé ta voiture? Tu as encore un peu peur parce 

que le chien a vraiment aboyé très fort?

Cette activité doit être faite régulièrement dans la semaine 

pour que l’expérience s’inscrive dans l’esprit de l’enfant. 

Elle a pour avantage de pouvoir déceler un petit tracas, et 

donc de pouvoir le traiter rapidement.
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f. À l’âge du primaire: les pancartes émotions 

pour communiquer facilement

On peut utiliser cette activité d’emblée ou à la suite de 

l’identiﬁcation commune des émotions sur un support 

écrit ou audiovisuel. L’intérêt ici est de fabriquer ensemble 

des mini-pancartes que l’on utilisera pour échanger dans la 

famille sur ses émotions.

Le matériel est très simple: des bâtonnets en bois (sucettes, 

glaces…) sur lesquelles on va coller les représentations 

des 4 émotions de base, dessinées ou photocopiées et 

découpées.

On fabriquera un jeu par parent et un jeu par enfant, soit 

4 mini-pancartes par personne.

Là aussi, on essaiera d’instaurer un rituel et d’utiliser ces 

pancartes une fois par jour, le soir au dîner par exemple, 

pour décrire sa journée.

Ce système peut être utilisé de manière ponctuelle pour 

informer les autres membres de la famille d’un état d’es-

prit particulier, dont on n’a pas forcément envie de parler, 

mais qui demande de l’attention de la part des autres. 

Un parent qui acherait une émotion « colère », parce 

qu’il a passé une mauvaise journée, pourrait ainsi indiquer 

aux enfants « qu’il n’est pas à prendre avec des pincettes ». 

Ou un enfant qui exprimerait de la tristesse pourrait, dans 

un premier temps, vouloir qu’on le laisse tranquille. L’es-

sentiel est de s’entendre sur un code et de ne pas en abuser.

On peut joindre à cette pratique un «émotiomètre», outil 

artisanal que vous pouvez réaliser en famille; il est destiné 

à mesurer l’intensité de l’émotion. Remplissez-le avec vos 

mots.
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INTENSITÉ DES ÉMOTIONS DE 1 (FAIBLE) À 5 (TRÈS FORT)

Intensité 1 2 3 4 5

Joie Content Gai Réjoui Heureux Rayonnant

Colère Énervé Irrité Fâché Exaspéré Furieux

Peur Inquiet Apeuré Frissonnant Effrayé Terrorisé

Tristesse Morose Peiné Chagriné Abattu Inconsolable

g. Chez les adolescents: «Et tout le monde 

s’en fout»!

Pancartes et météo peuvent aussi être proposées à l’ado; 

cela peut l’amuser s’il y a des petits frères et sœurs… Il peut 

les aider à s’approprier les concepts.

Des vidéos dynamiques et provocatrices sont recomman-

dées ici. Faites par un youtuber nommé Axel Lattuada, 

dont la chaîne s’appelle «Et tout le monde s’en fout», elles 

utilisent un langage décalé tout à fait adapté. Il existe une 

vidéo sur les émotions et une autre sur la gestion de la colère: 

https://www.youtube.com/watch?v=_DakEvdZWLk 

https://www.youtube.com/watch?v=82YjKelbCqg

h. Pour tous, parents et enfants: le message-je 

pour exprimer ses émotions et ses besoins

Le message-je, c’est expliquer, parler en commençant ses 

phrases par «je», se sentir responsable de ses émotions, 

de ses sentiments, sans les reprocher à l’autre. Dire, par 

exemple, « Je suis triste », « Je suis énervé, en colère », 

plutôt que de renvoyer la culpabilité à l’autre en disant : 

«Tu me rends triste, tu me mets en colère, c’est de ta faute.» 

Une accusation qui a pour conséquence de faire monter 

la tension, de bloquer l’échange, de l’orienter dans une 

impasse.
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Le message-je est issu de la Communication Non Violente 

(CNV), processus de communication élaboré dans les années 

1970 par Marshall B. Rosenberg

1

. Le qualiﬁcatif «non violent» 

est une référence au mouvement paciﬁste de Gandhi ; 

l’empathie et la bienveillance sont au centre de la CNV.

Le message-je invite aussi à s’interroger sur la raison de 

la tristesse, de la colère, pour comprendre quel besoin n’a 

pas été reconnu ou satisfait dans une interaction et permet 

enﬁn d’exprimer avec empathie ce que l’on voudrait voir 

accompli pour combler le besoin qui n’a pas été respecté.

La CNV se décompose en 4étapes:

1.L’observation des faits, sans jugement ni critique.

2.L’identiﬁcation de ses émotions (comment je me sens).

3.La clariﬁcation de ses besoins.

4.L’expression de sa demande: celle-ci doit être réalisable, 

concrète, précise et formulée positivement. Si c’est possible, 

que l’action soit accomplie dans l’instant présent.

1. Rosenberg M.B., Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs), La Découverte, 

2014.

MODE D’EMPLOI DU MESSAGE-JE

ÉTAPES EXEMPLE

1. J’exprime avec honnêteté  

ce que j’observe, vois, entends.

Lorsque je rentre et que vous me 

sautez dessus en hurlant sans même 

me dire bonjour…

2. Je dis comment je me sens. Je me sens triste et en colère.

3. Je dis ce dont j’ai besoin. J’ai besoin d’un peu d’attention et de 

temps pour récupérer de ma journée 

de travail.

4. Je demande clairement ce qui 

pourrait « embellir ma vie ».

Ce que j’aimerais, c’est que vous 

me disiez bonjour calmement et 

qu’ensuite vous me laissiez soufﬂer 

dix minutes avant de me demander 

quelque chose.
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Cette pratique, très apaisante pour l’ambiance familiale, 

peut être utilisée d’abord par et pour le parent, à qui il 

arrive d’oublier ses propres besoins dans sa mission éduca-

tive. Elle demande de l’entraînement, car elle n’est pas 

toujoursnaturelle. Pour se familiariser avec le message-je, il 

peut être utile, dans les premiers temps, d’écrire et de décrire 

les situations de tension qui pourraient en bénéﬁcier, en 

suivant le mode d’emploi. Une fois le mécanisme utilisé 

à plusieurs reprises, il deviendra automatique. L’exemple 

pourra être suivi par les enfants pour une communica-

tion pleine de reconnaissance mutuelle et de sollicitude. 

La même stratégie de familiarisation sera utile.

Entraînez-vous en famille à reformuler en message-je les 

phrases suivantes:

— «Tu m’énerves, toujours accroché à ton écran, bouge 

de là pour m’aider!»

— «T’es vraiment un idiot de pas jouer aux cartes avec 

moi.»

— « J’en ai marre que tu fasses semblant de ne pas 

entendre ce que je te dis.»

— «J’en ai assez que tu mettes du désordre partout.»
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5. Réguler ses émotions avant 

d’interagir avec l’enfant

Si cette compétence arrive en ﬁn de chapitre, c’est qu’elle 

en intègre toutes les composantes, toutes les stratégies. 

Il est probable que, pour certains lecteurs, elle ne soit qu’une 

synthèse de ce qui vient d’être dit quand, pour d’autres, 

elle mettra en lumière la nécessité d’approfondir certaines 

d’entre elles.

Le paragraphe précédent sur le message-je est essentiel, 

c’est une manière de souer, d’arrêter de se sentir dépassé, 

de dire: «STOP! moi aussi j’existe, je suis un être humain 

à part entière, pas seulement un parent!»

Les circonstances dans lesquelles la nécessité de réguler 

ses émotions avant d’interagir sont souvent celles qui 

génèrent une émotion «négative», quand on est en colère, 

énervé, frustré, ou bien qu’on a eu très peur et que les réac-

tions instinctives sont de crier, de dire les choses durement, 

d’avoir envie de secouer l’enfant. Il est plus rare qu’on ait 

besoin de réguler ses émotions positives, de joie… Certaine-

ment pas avec les tout-petits, peut-être davantage avec un 

enfant timide. Il arrive aussi qu’on doive être discret dans 

ses manifestations d’aection vis-à-vis d’un adolescent, 

surtout en public.

Ressentir une émotion «négative» comme de la colère face 

à un enfant qui n’a pas respecté nos consignes est tout à 

fait légitime. Notre colère signiﬁe que nos limites ont été 

franchies et qu’il faut les défendre. C’est la manière de 

les défendre qui est en question. Le risque de se laisser 

entraîner par la colère, à chaud, peut nous conduire à dire 

des mots et à faire des gestes que l’on regrettera plus tard.
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Pourquoi me suis-je mis en colère ?Pourquoi me suis-je mis en colère ?

Prenez un peu de temps et revenez à la dernière situation qui vous a mis 

en colère. Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux pour mieux 

vous concentrer ou, au contraire, ouvrez-les et prenez quelques notes en 

répondant à ces questions :

• Qui était présent ?

• Qu’est-ce qui a provoqué votre colère ?

• Comment avez-vous réagi ?

• Quelles ont été les conséquences ?

• Dorénavant, comment pourriez-vous réagir ?

La conduite à tenir reprend les éléments que nous avons 

évoqués tout au long de ce chapitre, avec l’exemple de la 

colère. Il est préférable de l’envisager à froid, à distance de 

tout épisode «orageux»:

 Identiﬁez précisément les situations qui vous font réagir 

et faites en sorte de trouver le besoin non comblé à 

chaque fois.

 Mesurez l’intensité de votre colère par les sensations 

qu’elle vous a procurées, en la qualiﬁant avec vos mots: 

énervé, frustré, exaspéré, furieux, déçu…

 Sauf urgence, prenez votre temps. Respirez ou comptez 

jusqu’à 10 dans votre tête. Ou dites à haute voix: «J’ai 

besoin d’un temps pour me calmer, je reviens» et changez 

de pièce. Ou utilisez le message-je pour exprimer votre 

état intérieur.

 Quand vous estimez que votre colère est descendue d’un 

cran, revenez et commencez à résoudre le problème. 

Continuez de parler de vos émotions si vous en ressentez 

le besoin ou attendez quelques heures pour en parler à 

froid.

 À distance (mais pas trop longtemps après), demandez 

aux enfants de faire une analyse calme de la situation.
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Cette régulation émotionnelle apportera plus de sérénité 

et de souplesse dans les réactions face aux comportements 

inappropriés de vos enfants.

a. Respirer pleinement pour accueillir 

sesémotions

Vous l’avez compris, la gestion des émotions passe tout 

d’abord par leur identiﬁcation, leur expression, leur accep-

tation, la compréhension des besoins qui s’y rattachent. Une 

respiration ample et consciente est un moyen fantastique 

pour vous aider, ses eets sont immédiats et sa pratique 

est facile.

Voici un exemple classique de respiration:

 Installez-vous dans une position détendue. Si vous êtes 

assis, décroisez les jambes et posez les pieds à plat sur le 

sol. Vous pouvez vous allonger si vous préférez.

 Prenez une inspiration profonde en vous concentrant sur 

l’air qui entre dans vos narines et emplit vos poumons.

 Sentez l’air qui descend jusque dans votre ventre qui 

gonﬂe légèrement.

 Expirez doucement mais profondément pour expulser 

totalement l’air de vos poumons, puis de votre ventre 

en visualisant son trajet : c’est comme un mouvement 

continu, régulier.

 Après quelques respirations profondes, prenez conscience 

de l’émotion que vous ressentez. Ne cherchez pas à la 

nommer, accueillez-la tout simplement.

 Visualisez le trajet de l’air en le dirigeant aux endroits de 

votre corps où vous ressentez cette émotion, là où il y a 

une tension, un inconfort ou une gêne.

 Expirez les tensions de votre corps et prenez conscience 

du calme et de la détente qui s’installent.
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Pratiquez cette respiration avec vos enfants, entraînez-vous 

souvent, ensemble ou non. Mettez en place un programme 

familial, mesuré pour ne pas être lassant: faites des sessions 

courtes de 5minutes 2 ou 3fois dans la semaine et partagez 

le bien-être obtenu.

b. 5exercices pour augmenter sa joie

. Marchez 10minutes chaque jour sut à mieux résoudre 

bien des problèmes qui encombrent l’esprit.

. Tenez-vous droit. On se sent plus heureux lorsqu’on 

se tient droit, les épaules en arrière, le menton levé, le 

regard droit devant. Faites-en l’expérience en alternant 

avec une posture avachie, le dos courbé, regardant le sol, 

pour sentir la diérence.

. Vivez l’instant, ce que les personnes qui méditent 

appellent «la pleine conscience». Concentrez-vous sur 

ce que vous faites, qu’il s’agisse de manger, lire, faire du 

sport…

. Pratiquez la gratitude une fois par semaine, le soir par 

exemple. Passez en revue tous les gens qui vous ont 

apporté quelque chose de bon (votre boulanger qui fait 

du si bon pain, votre collègue qui vous a aidé, votre ﬁls qui 

vous a dit que vous étiez bien habillé, Freddie Mercury 

pour chanter si bien, la personne qui s’est arrêtée pour 

vous laisser traverser…). Vous verrez chaque semaine la 

liste s’allonger.

. Souriez… Plus on sourit, plus la vie vous sourit.
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c. La méditation pour tous

Cette pratique est aujourd’hui largement recommandée 

pour tous, même si elle n’est pas toujours d’un abord facile. 

Une très récente étude

1

 réalisée en France par le profes-

seur Grégory Michel, de l’université de Bordeaux, vient 

conforter les recommandations de la pratique de la médita-

tion. Huit ateliers issus de la célèbre méthode d’Eline Snel 

ont été proposés à 300enfants d’école primaire.

Les résultats ont été éloquents:

 La méditation agit après 8semaines sur les problèmes 

émotionnels de type anxiété, stress et émotions négatives.

 Les résultats sont les plus signiﬁcatifs chez les enfants 

qui présentaient de fortes dicultés émotionnelles et 

comportementales. Ces enfants arrivent à développer 

une meilleure attention et à améliorer les relations avec 

leurs camarades. Ils ressentent également un bien-être 

supérieur tant sur le plan physique, psychologique, 

familial que scolaire, et une plus grande propension au 

bonheur.

Mais une autre conclusion s’impose dans cette étude: l’ap-

prentissage de la méditation ne s’improvise pas et requiert 

des maîtres formés pour y parvenir! 

1. Michel G., Étude sur les eets de la pleine conscience chez des élèves scolarisés en 

classe élémentaire, Université de Bordeaux, 2019. https://enfance-et-attention.org/wp-

content/uploads/2019/06/SMP-GM.pdf
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Pour aller plus loin sur ce sujetPour aller plus loin sur ce sujet

Des livres :

• Daniel Goleman, L’Intelligence émotionnelle, tome 1, J’ai lu, 2014.

• Marshall B. Rosenberg, Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des 

murs), La Découverte, 2014.

• Eline Snel, Calme et attentif comme une grenouille, Les Arènes, 2019.

Des sites Internet :

• Encyclopédie sur le développement des jeunes enfants : https://www.

enfant-encyclopedie.com/

• Lumni : https://www.lumni.fr/

• La main à la pâte : https://www.fondation-lamap.org
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Sommair

Chapitre 6.

Gérer les écrans pour préserver 

lescerveaux

1. De quoi parle-t-on?

2. Pourquoi est-ce important?

a. Parce que les écrans ont des eets 

sur la physiologie de nos enfants

b. Parce que les écrans, c’est avant tout un marché 

colossal!

c. Parce que toutes les conduites addictives 

passent par les mêmes réseaux cérébraux

d. Parce que les consommations commencent 

dès le berceau

e. Parce que des eets négatifs des écrans sur 

la santé sont répertoriés dès le plus jeune âge

3. Comment faire?

a. En théorie: les recommandations nationales

b. En pratique: la réalisation d’un plan 

personnel/familial adapté

c. En pratique: des outils

d. En pratique: préférer des étapes minuscules 

pour réussir ensemble

e. En pratique: trouver de l’aide
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Chapitre 6Chapitre 6

Gérer les écrans 

pour préserver 

les cerveaux

En 2021, les écrans sont incontournables, support d’une intel-

ligence artiﬁcielle dont nous ne saurions plus nous passer, 

par exemple au plan professionnel ou pour nous guider sur 

le chemin des vacances, parfois pour nous divertir. Ils ont 

montré leur utilité lors de la récente pandémie, en particu-

lier parce qu’ils nous ont permis de continuer à communi-

quer avec nos proches et nos collègues, de faire perdurer ce 

lien social qui nous est essentiel.

Les écrans, comme le vélo ou la trottinette, ne sont pas 

dangereux en eux-mêmes, mais selon l’utilisation qu’on en 

fait. Et, comme le vélo ou la trottinette, on doit apprendre 

à s’en servir et prendre des précautions pour éviter de se 

blesser, de la simple écorchure à la fracture du crâne pour 

le deux-roues! Qu’en est-il des écrans? «Le pessimisme 

est d’humeur, l’optimisme est de volonté», nous enseigne le 

philosophe Alain.

Les optimistes se rassurent en rappelant que, par le passé, 

les hommes se sentant menacés dans leur équilibre 

personnel ou sociétal ont toujours résisté à la nouveauté. 

L’invention de l’imprimerie a fait craindre la perte de l’au-

torité du sage, liée à la tradition orale, et la diusion d’un 
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savoir libre, moins contrôlé. Le train devait provoquer des 

désordres physiques liés à la vitesse et l’asphyxie des passa-

gers dans les tunnels… Plus récemment, le passage à l’an 

2000 et son supposé «bug informatique» ont généré des 

prédictions apocalyptiques allant jusqu’à l’explosion des 

centrales nucléaires. Inventions et phénomènes qui n’ont 

pas exprimé, ﬁnalement, leur potentiel délétère.

Les pessimistes s’inquiètent en se souvenant que le PDG de 

TF1 n’hésitait pas, en 2004, à armer que son métier était 

de «vendre du temps de cerveau à Coca-Cola

1

». La volonté 

des «annonceurs» supplantait la qualité des programmes. 

La télévision ne nous «reconnaît» pas, à la diérence frap-

pante des smartphones, tablettes, ordinateurs qui, eux, 

pénètrent jusque dans notre intimité. Chaque connexion 

est l’objet de sollicitations commerciales qui forment une 

boucle sans ﬁn, sorte de ruban de Moebius, nous proposant 

à longueur de temps des produits fameux dont nous n’avons 

pas besoin. Et… par curiosité, par réﬂexe… nous cliquons, 

juste pour voir. Alors, au ﬁl de nos clics se combinent les 

algorithmes qui tressent un ﬁlet immatériel autour de nous, 

de nos désirs, de nos goûts, de nos idées… Inutile d’insérer 

une «puce électronique» dans notre organisme, notre carte 

d’identité numérique est déjà dans le «cloud». Et ces habi-

tudes de «clic» se prennent très tôt…

L’élément le plus «stupéﬁant» face aux écrans en tout genre 

est la vitesse fascinante de leur diusion sur la planète 

entière. Entre les presses de Gutenberg (1494) et l’accès facile 

aux livres, il aura fallu attendre environ 400ans. Ladiérence 

est colossale avec le téléphone: moins de 40ans, depuis le 

premier téléphone portable qui date de 1983!

De quoi avoir le vertige… et prendre le temps de réﬂéchir.

1. https://www.telerama.fr/medias/deces-de-patrick-le-lay,-le-pdg-du-temps-de-cerveau-

disponible-qui-ﬁt-de-tf1-une-machine-a-audience,n6618271.php
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1. De quoi parle-t-on?

Il est question d’observer, d’interroger, de prendre des 

précautions.

Il est question ici de mesure, et de mesures:

 De mesure, c’est-à-dire d’une forme de retenue, de 

sobriété, d’équilibre. De faire la part des choses entre 

l’utile, l’incontournable et le trop-plein. Par exemple, de 

faire la diérence entre l’écran source de savoir et support 

de l’enseignement, et l’écran loisir ou plaisir.

 De mesures, c’est-à-dire de bilan des eets positifs, 

s’il y en a, des écrans et de leurs eets négatifs, sur le 

corps comme sur le cerveau. Des eets évidents à court 

terme et des eets à long terme, que l’on a plus souvent 

tendance à minorer, oublier, parce que le plaisir immé-

diat les supplante, ou la lassitude, quand on est parent…

 De mesures, c’est-à-dire de pratiques à limiter ou promou-

voir, d’outils à mettre en place, de règles communes à 

élaborer et à appliquer ensemble.

Il est question de comparer la dépendance que nous avons à 

nos divers écrans à d’autres dépendances, d’en comprendre 

le mécanisme, les liaisons, les risques cumulés. On ne peut 

pas parler d’«addiction aux écrans» chez les enfants, mais 

de «mésusage». Un usage inapproprié, par sa nature ou 

par sa fréquence, qui prend la place d’autres activités essen-

tielles, comme l’activité physique, le sommeil, la rencontre, 

et même la paresse, le rêve et l’inactivité.

Il est intéressant de prendre de la hauteur, de la distance, 

pour analyser les écrans:

 Sur un plan vertical, qui inventorie leurs eets et leurs 

conséquences aujourd’hui.

 Sur un plan horizontal, qui envisage les modalités de leur 

consommation actuelle sur leurs consommations futures.
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2. Pourquoi est-ce important?

a. Parce que les écrans ont des eets 

sur laphysiologie de nos enfants

Et aussi sur leurs comportements, sur leur développement 

et sans doute, plus tard, sur leurs manières de chercher des 

informations, de les vériﬁer, de raisonner, de séparer le bon 

grain de l’ivraie, de se laisser embarquer dans des complots 

ou berner par de fausses infos, ou, à l’inverse, de conserver 

leur esprit critique.

b. Parce que les écrans, c’est avant tout 

un marché colossal!

Les familles en France possèdent plusieurs écrans

1

:

— 91,7% ont la télévision,

— 85,8% un ordinateur,

— 47,6% une tablette.

Et en ce qui concerne le téléphone

2

:

— 95 % ont un téléphone mobile, dont 77 % un smart-

phone. C’est à 11ans en moyenne que les enfants ont 

leur premier portable.

L’équipement en smartphone devient un élément essentiel 

de l’équipementet tend à dépasser l’ordinateur.

Les publicités vantant les qualités des équipements numé-

riques envahissent quotidiennement l’espace public, via 

des supports papier, audio ou vidéo. Les bébés sont les 

nouveaux clients potentiels de l’industrie numérique, qui 

fabrique pour eux des sièges auto équipés ou des consoles 

1. CSA, L’Équipement audiovisuel des foyers aux 3

e

 et 4

e

trimestres 2020 pour la télévision 

et de l’année 2020 pour la radio, 2021.

2. Arcep, Les Pratiques numériques des Français en 2019, 2021.
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adaptées. On peut même remarquer que certains de ces 

objets perpétuent l’image genrée des jouets en propo-

sant des consoles roses pour les ﬁlles et bleues pour les 

garçons… Les fabricants délivrent des messages à desti-

nation des parents pour souligner le rôle « positif » et 

«éducatif» de leurs produits, au moyen de témoignages 

de parents convaincus ou d’experts autoproclamés. Ces 

produits contribuent à créer l’illusion qu’il est normal pour 

l’enfant de passer plusieurs heures de sa journée devant un 

écran.

On est bien ici dans le domaine de la publicité (le fait 

d’exercer une action psychologique sur le public à des ﬁns 

commerciales; spécialement, de faire connaître un produit 

et d’inciter à l’acquérir), aucune commission scientiﬁque 

nationale ou internationale n’ayant validé ces propos.

c. Parce que toutes les conduites addictives 

passent par les mêmes réseaux cérébraux

On appelle « conduite addictive » toute dépendance à 

un produit ou un comportement. Contrairement à ce que 

l’on pourrait croire, le mot «addiction» vient du français 

médiéval où il signiﬁait «contrainte par corps». La personne 

qui devait de l’argent devenait «dépendante», esclave de 

son créancier tant que sa dette n’était pas remboursée.

Les produits psychoactifs que l’on peut consommer et qui 

sont responsables de la majorité des addictions sont classi-

quement le tabac, l’alcool et le cannabis, suivis par d’autres 

drogues beaucoup moins fréquentes comme l’héroïne ou la 

cocaïne. Mais on peut aussi avoir une addiction au sucre, 

visible sous forme de bonbons et gâteaux, ou caché dans les 

plats tout préparés, les «snacks» et toutes sortes de produits 

alimentaires qui composent parfois notre « malboue ». 

Le « snacking », consommation rapide de produits tout 
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faits, gras et sucrés, est d’ailleurs la mode alimentaire qui 

accompagne les écrans.

Il existe aussi des addictions comportementales, encore 

appelées «addictions sans substance», dont l’addiction au 

sport, aux achats compulsifs, au sexe et… au travail.

Encore aujourd’hui, la déﬁnition la plus communément 

admise est celle du psychiatre américain Aviel Goodman: 

«L’addiction désigne la répétition d’actes susceptibles de 

provoquer du plaisir, mais marqués par la dépendance à un 

objet matériel ou à une situation recherchés et consommés 

avec avidité. […] Ce processus conduit alors le sujet à une 

perte de contrôle répétée pendant le comportement et à la 

persistance de ce comportement en dépit de conséquences 

négatives

1

.»

Voici le circuit de la récompense avec l’exemple de la 

dépendance au sucre:

Consommation

de sucre

Afflux de

dopamine

Saturation

des récepteurs

de dopamine

Bien-être

Répétition,

accoutumance

à la sensation

Diminution de

la sensibilité

des récepteurs

Recherche

de bien-être

Demande d’un

nouvel apport

de sucre

1. Varescon I., Les Addictions comportementales: aspects cliniqueset psychopathologiques, 

Mardaga, 2009, p.11-18.
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Addictions comportementalesen lien avec le numérique

Le jeu vidéo pathologique atteint surtout les 10-24 ans. 

Selon les études, de 1 à 5% des adolescents seraient dépen-

dants. Dans ce champ, c’est aujourd’hui la seule «addiction» 

reconnue par l’OMS. On parle aussi de cyberdépendance 

(ou dépendance à Internet), qui peut être déﬁnie comme 

une utilisation persistante de multiples applications du Net, 

dont l’usage devient une conduite dicilement contrôlable.

«La France comptait plus de 52,7millions d’internautes en 

mai2018. 2/3 des Français se connectent tous les jours et le 

temps passé sur la toile est de 1h28 en moyenne. 15% comp-

tabilisent à eux seuls près de la moitié du temps total passé 

sur Internet. Si la majorité des internautes ne présente pas de 

conduite addictive à ces usages, certains peuvent connaître 

une perte de contrôle de leur temps de connexion

1

.»

d. Parce que les consommations commencent 

dès le berceau

L’exposition n’attend pas le nombre d’années puisque les 

bébés de moins de 1an passent déjà 30minutes par jour 

devant un écran. La cohorte française ELFE

2

 montre qu’à 

2 ans, si l’on considère l’ensemble des écrans, 91 % des 

enfants sont touchés par au moins l’un d’entre eux et 71% 

le sont quotidiennement. Autrement dit, à 2ans, seuls 9% 

des enfants sont réellement tenus à l’écart des écrans et, à 

l’autre extrémité, 4% en sont déjà des omnivores quotidiens 

(8heures par semaine pour les plus gros consommateurs).

1. IFAC, CHU de Nantes, La Cyberdépendance. https://ifac-addictions.chu-nantes.fr/la-

cyberdependance

2. ELFE (Étude longitudinale française depuis l’enfance) est la première étude française de 

ce type consacrée au suivi de 18000enfants de la naissance à l’âge adulte. Son originalité 

tient au fait qu’elle aborde de multiples aspects de la vie de l’enfant, notamment sous 

l’angle des sciences sociales, de la santé et de l’environnement.
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Selon l’avis du Haut Conseil en santé publique

1

 sur les 

eets de l’exposition des enfants et des jeunes aux écrans, 

en 2019:

 Globalement, les enfants entre 3 et 17 ans passent en 

moyenne 3heures par jour devant les écrans. Ce temps 

d’écran est plus élevé chez les garçons et augmente avec 

l’âge.

 La proportion des enfants passant plus de 7 heures 

devant un écran est de 2% chez les 3-10ans, de 11% chez 

les 11-14ans et de 23% chez les 15-17ans.

 Les enfants entre 3 et 6ans passent en moyenne 1h40 

par jour devant un écran.

 Les enfants passant plus de 3 heures par jour devant 

un écran sont 50,4 % des garçons et 40,2 % des ﬁlles 

de 6-10 ans, 72,5 % des garçons et 67,8 % des ﬁlles de 

11-14ans, pour atteindre 87,1% des garçons et 71% des 

ﬁlles de 15-17ans.

Ces résultats sont précisés par l’enquête publiée en 2014 

de HBSC (Health Behaviour in School-aged Children)

2

, qui 

montre que les durées cumulées passées devant un écran 

(tous types confondus) atteignent en moyenne 5,8 heures 

par jour à 11 ans et 8,4 heures à 15 ans.

L’enquête ESCAPAD

3

 de l’OFDT (Observatoire français des 

drogues et des tendances addictives) a, pour sa part, inter-

rogé 13300jeunes de 17ans en 2017. Elle a démontré que la 

présence de ces appareils dans la chambre des adolescents 

inﬂue sur les temps d’usage. Ainsi, 49,7% des jeunes ayant 

un ordinateur dans leur chambre déclarent l’utiliser plus de 

1. HCSP, Avis relatif aux eets de l’exposition des enfants et des jeunes aux écrans, 2019.

2. https://www.santepubliquefrance.fr/les-actualites/2016/sante-des-collegiens-en-france-

nouvelles-donnees-de-l-enquete-hbsc-2014

3. OFDT (Observatoire français des drogues et des tendances addictives), Niveaux 

d’usages des écrans à la ﬁn de l’adolescence en 2017, 2019. https://www.ofdt.fr/

publications/collections/notes/note-ecrans-2019/
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2heures au quotidien, contre 20,8% de ceux qui n’ont pas 

ce même accès. Si on additionne les temps moyens devant 

les quatre types d’écrans au cours de la semaine écoulée, 

57% des jeunes y ont passé au moins 4heures par jour et 

39% plus de 6heures.
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TÉLÉVISION CONSOLE ORDINATEUR TABLETTE

Ensemble

Jeunes disposant d’un appareil dans

la maison, mais pas dans leur chambre

Jeunes disposant d’un appareil 

dans leur chambre

Garçons

Filles

Source : ESCAPAD 2017, OFDT.

e. Parce que des eets négatifs des écrans sur 

lasanté sont répertoriés dès le plus jeune âge

Les alertes chez les enfants de moins de 6ansconcernent:

 Le développement cognitif, avec de potentiels troubles 

du langage, une intolérance à la frustration, des caprices.

 Le développement physique, avec une consommation 

d’aliments nocifs (vantés par la publicité), une sédentarité 

accrue et un sommeil altéré, conditions qui s’allient pour 

jouer sur le poids.
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Chez les plus grands, on trouve 3grandes catégories d’im-

pact sur la santé des pratiques excessives d’Internet selon 

une étude récente

1

:

 Physiques: impact négatif sur l’alimentation (malnutri-

tion et surpoids), activité physique insusante, troubles 

du sommeil, fatigue chronique, migraines, sécheresse 

oculaire et probablement épidémie de myopie (études 

en cours).

 Psychologiques : prévalence accrue de troubles anxio- 

dépressifs, abus de substances, intolérance à la frustra-

tion et à l’ennui.

 Sociaux : isolement social, échec ou retard, ou décro-

chage scolaire, perte d’emploi et de relations sociales 

signiﬁcatives.

Drogues et addictions,Drogues et addictions, 

données essentielles de 2019données essentielles de 2019

«  Les  résultats  scolaires  restent  corrélés  au  temps  passé  devant  les 

écrans : les adolescents passant plus de 4 heures quotidiennes devant 

un  écran  sont  plus  nombreux  à  déclarer  des  résultats  au-dessous  de 

la moyenne, ce que conﬁrme la littérature scientiﬁque […]. Le temps 

passé devant les écrans a également une incidence négative sur le temps 

de  sommeil  indispensable  à  la  santé  des  adolescents  […].  En  outre, 

selon les études internationales […], 1 à 5 % des adolescents seraient 

dépendants aux jeux vidéo

2

. »

La prévention des conduites à risque, et particulièrement 

des conduites addictives, fait partie des préoccupations 

sociétales et parentales majeures. 

1. Achab S. etZullino D., «L’ère numérique, une époque demutations pour la médecine 

desaddictions»,Psychotropes, n°23, 2017, p.9-20.

2. OFDT (Observatoire français des drogues et des tendances addictives), Drogues et 

addictions, données essentielles, 2019.
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Il est toujours intéressant de prendre du recul et de comparer 

l’organisation publique de la prévention bien établie pour 

le tabac et l’alcool, et balbutiante pour les écrans.

TABAC/ALCOOL OUTILS NUMÉRIQUES

DÉBUT DE 

CONSOMMATION

ADOLESCENCE DÈS LE BERCEAU 

Vente aux moins 

de 18 ans

Interdite aux mineurs

Autorisée aux mineurs,  

y compris les jeux interdits 

aux moins de 18 ans

Publicité Interdite Autorisée

Caractère 

addictogène

Parfaitement documenté

Documenté sur l’addiction 

aux jeux vidéo et jeux 

d’argent, en cours pour 

d’autres pratiques

Effets  

sur la santé

Parfaitement documentés

Attestés pour certains 

(attention, obésité, vue, 

sommeil…)

Prévention

Adultes et jeunes, depuis 

des dizaines d’années

En cours

Législation

Interdiction de fumer 

dans les lieux publics

Interdiction d’utiliser les 

portables dans les écoles  

et les collèges depuis  

la rentrée 2018
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3. Comment faire?

La Chine a annoncé, le 30 août 2021, qu’elle s’apprêtait 

à limiter les jeux en ligne à 3 heures par semaine pour 

les mineurs, avec pour objectif de lutter contre l’addiction 

aux jeux vidéo, considérés comme un «opium mental», 

avec des eets négatifs comme la baisse de la vision, l’im-

pact sur les résultats scolaires et le manque d’activité 

physique. Ils ne pourront jouer que 1heure les vendredi, 

samedi et dimanche, et devront se connecter avec leur 

carte d’identité.

Dicile d’imaginer ce type de mesure en France!

a. En théorie: les recommandations nationales

Des interdictions:

 Pas d’écran avant 3ans, sauf les communications «télé-

phoniques» avec des proches ou un écran interactif avec 

un accompagnement parental eectif. Dans tous les cas, 

quelques minutes par jour.

 Pas d’écran en 3D avant 5ans, du fait des eets négatifs 

de ces images (grande fatigue visuelle et problèmes de 

convergence).

 Pas d’écran dans la chambre.

 Pas d’écran le matin avant l’école pour éviter de perturber 

la concentration.

 Pas d’écran au moins 1heure avant le coucher pour faci-

liter l’endormissement et améliorer la qualité du sommeil.

 Pas d’écran pendant les repas pour se concentrer sur ce 

que l’on mange et pouvoir échanger.
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Des limites selon l’âge:

 Certains préconisent des durées quotidiennes variables, 

adaptées au temps de concentration maximal d’un 

enfant

1

, qui augmente avec l’âge : 15 minutes vers 3 à 

4ans, 20minutes vers 5ans, 30minutes vers 7ans et 

40minutes à 10ans. Ces durées sont utilisées pour la 

mise en place des activités éducatives à l’école.

 Plus classiquement, il est recommandé par jour au 

maximum: 1heure entre 3 et 6ans, 2heures au-delà.

Un peu d’arithmétiqueUn peu d’arithmétique

Sachant  que  le  temps  de  vie  «  éveillé  »  moyen  chaque  jour  est  de 

17 heures (compte tenu de 7 heures de sommeil), que la durée moyenne 

d’écran (sur toute la vie) est de 2 heures par jour (ce qui est peu !) et que 

la durée de vie moyenne d’un humain est de 80 ans :

• Calculez combien d’heures de votre temps éveillé vous allez passer rivé 

à un écran.

• Et combien d’années (ou regardez la solution

2

).

Éteignez tout et partez en balade !

b. En pratique: la réalisation d’un plan 

personnel/familial adapté

Prendre la résolution… d’aller doucement ! À petits pas, 

tous ensemble. S’appuyer sur ses réussites, se souvenir des 

étapes éducatives déjà franchies avec succès: la propreté, 

l’autonomie, la diversiﬁcation des goûts alimentaires, 

la politesse, la persévérance… Donc, prendre le temps de 

1. Vidal, Comment un enfant apprend-il ?, 2009. https://www.vidal.fr/sante/enfants/

developpement/comment-apprendre.html

2. Solution: 2hx365jx80 ans=58400h de temps connecté. 17hx365jx80ans=496400h 

de temps éveillé. 58400/496400=0,1176=11,76% du temps éveillé passé devant un écran. 

Ce qui correspond à 11,76%x80ans =9,4années.
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prendre le temps. On le sait, l’éducation passe aussi par des 

répétitions, des erreurs, des bonnes idées et des fous rires. 

Et des colères, des frustrations et des câlins.

Observez l’usage des écrans par chaque membre de la 

famille

Quels sont les écrans à disposition, où sont-ils, qui 

consommepour quelle activité?

Prenez pour modèle le tableau ci-dessous qui donnera une 

approximation de la situation familiale. Indiquez combien 

de temps chacun, enfants et parents, consacre aux écrans 

et pour quelles activités: travail (T), loisirs (L), communi-

cation avec la famille et les amis (C). Un des enfants pourra 

peut-être avec plaisir jouer ce rôle d’enquêteur.

LES ÉCRANS DANS LA MAISON (CONSOMMATION QUOTIDIENNE)

ÉQUIPEMENT NOMBRE

LIEU DE MISE  

À DISPOSITION

PARENT 1 PARENT 2

ENFANT

9 ANS

ENFANT

2 ANS

COMMUN CHAMBRE

Télévision 2 1

1 

(parents)

L 2 h L 4 h L 1 h

Tablette 1 - - C 1 h L 1 h

Ordinateur 

avec accès 

Internet

1 1 T 6 h T 1 h

Console de 

jeux vidéo

1 1 L 1 h

Smartphone 2 - - C 2 h L 2 h L 1 h
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Se souvenir des besoins physiologiques de l’enfant : 

sommeil/activité physique

Plutôt que de se focaliser sur les temps d’écran, on peut 

choisir de commencer par s’intéresser aux besoins physio-

logiques de l’enfant.

ÂGE ACTIVITÉ PHYSIQUE QUOTIDIENNE SOMMEIL

Moins de 

1 an

Être physiquement actif plusieurs fois de 

différentes façons, notamment par le jeu 

interactif au sol.

14-17 h

1-2 ans 3 h consacrées à diverses activités physiques, 

notamment des jeux énergiques, réparties tout 

au long de la journée.

11-14 h

3-5 ans 3 h consacrées à diverses activités physiques, 

dont au moins 1 h de jeux énergiques, réparties 

tout au long de la journée.

10-13 h

6-11 ans Au moins 1 h d’activité physique et des activités 

d’intensité soutenue 2 ou 3 fois par semaine.

10-13 h

Adolescents Au moins 1 h d’activité physique, plutôt 

d’endurance, et des activités d’intensité 

soutenue 2 ou 3 fois par semaine.

8-9 h

Au terme de ce bilan, on peut déjà envisager de mesurer 

combien d’heures « restent » pour les écrans, en tenant 

compte également, selon l’âge, des temps de repas, de bain, 

de transport, de balades et des temps d’étude…

Distinguer contenu-contenant-contexte et privilégier 

l’accompagnement

Les interactions entre la santé et l’exposition aux écrans 

sont tributaires de plusieurs facteurs.
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ÂGE DE L’ENFANT

Contenu

Temps d’écran Effets

Contexte

Il est établi que les petits enfants apprennent mieux à 

travers des interactions avec des personnes réelles qu’avec 

des écrans et qu’ils sont incapables, seuls, de transposer 

une action faite en 2D à un environnement en 3D.

 Vériﬁez de manière systématique l’adaptation du contenu 

à l’âge de l’enfant.

 Accompagnez autant que possible le visionnage d’une 

vidéo ou d’un dessin animé pour pouvoir en donner le 

sens, en faire un outil partagé.

 Privilégiez les jeux actifs à la télévision.

Inviter petits et grands à participer à la mise en place 

d’un plan

Comme pour inciter à manger des épinards ou des carottes, 

il faudra donner l’exemple et participer à la gestion fami-

liale des écrans… en sachant que vous serez surveillé de 

près!

Ce plan sera présenté comme un tableau d’équilibre de 

santé familial, pas comme un plan anti-écrans. Il inclura 

aussi les activités de sports, de culture et de loisirs. Son 

établissement pourra prendre plusieurs jours, faire l’objet 

de quelques réunions de famille agrémentées de jeux de 

société et de gâteaux faits maison.

















[image: ]Gérer les écrans pour préserver les cerveaux •  211

Soyez ferme sur les grands principes :Soyez ferme sur les grands principes :

• Pas d’écran le matin avant l’école.

• Pas d’écran au moins 1 heure avant le coucher.

• Pas d’écran pendant les repas.

Vous pouvez vous inspirer du tableau suivant

1

 qui intègre 

ces principes. Les espaces restants accueilleront les 

diverses activités de la famille, dont les écrans.

Il faudra passer du temps à expliquer le fonctionnement du 

tableau et des outils qui le compléteront.

1. Glouton l’écran/Ma vie en couleurs, Programme de Soutien aux Familles et à la 

Parentalité 3-6 ans, 2020. https://www.codes06.org/centre-documentaire/centre-

documentaire/ma-victoire-contre-glouton-lecran
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c. En pratique: des outils

À la maternelle



Le minuteur!

C’est un « basique » qui mesure sans prendre position… 

Il instaure une forme de rituel ; l’enfant peut le mettre 

en marche lui-même, s’il est assez grand, et il sait que la 

sonnerie marque la ﬁn du temps d’écran. Choisissez-le 

ludique et coloré.

 Le sac à malices

Fabriqué ensemble, c’est un joli sac ou une trousse choisie 

par l’enfant ; il contient plein de mini-jeux, crayons de 

couleur, dés, personnages, puzzles, voitures, livres… que 

l’enfant apprécie et avec lesquels il pourra s’occuper 

dans les situations où il risque de devoir attendre (chez le 

médecin, au restaurant, dans les transports en commun…).

 Le lit pour le téléphone… des parents

Une chaussette dépareillée ou une enveloppe coloriée 

peut faire l’aaire… Le principe est de laisser l’enfant y 

«coucher» le portable des parents au moment des repas.

En primaire



Le minuteur!

Parfaitement d’actualité, il permettra de responsabiliser 

l’enfant sur sa gestion (et de lui montrer en même temps 

qu’on a conﬁance en lui).

 Les tickets écran

Réalisés artisanalement à la maison, ils auront une valeur 

faciale de 10 ou 15minutes, voire 30 selon l’âge des enfants. 

Ils seront distribués en début de semaine, et c’est l’enfant 
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qui choisira le jour et le moment où les utiliser. Il peut aussi 

en cumuler plusieurs pour voir un long ﬁlm le week-end.

 La séance de cinéma

Vous pouvez décider de temps en temps d’organiser une 

«vraie» séance de cinéma, en invitant (ou pas) des copains 

des enfants, en faisant un peu de mise en scène pour l’ou-

verture de la séance (rideau sur la télévision), distribution 

de pop-corn, débat post-ﬁlm…

 Les normes PEGI (Pan European Game Information)

Ce système de classement international

1

 a été créé pour 

aider les consommateurs à s’informer sur les jeux vidéo à 

l’aide de diérents logos ﬁgurant sur leur boîte. La «révi-

sion » familiale des signiﬁcations des diérentes icônes 

peut être l’objet d’intéressantes discussions avec les enfants.

 Tout change et je ne vois rien!

Valable de 7 à 77ans, la vidéo Quand les écrans sont une 

drogue

2

 est drôle et inquiétante à la fois… on y voit des 

enfants d’une dizaine d’années totalement absorbés par 

leurs écrans, qui ne s’aperçoivent absolument pas que 

le monde change autour d’eux : le décor est modiﬁé, on 

échange leurs frères et sœurs, et même leurs parents ! 

Il faudra une coupure d’électricité pour qu’enﬁn ils lèvent 

les yeux et s’intéressent à ce qui se passe autour d’eux. 

Hallucinant et très frappant pour les enfants. Le visionnage 

de la vidéo peut être suivi d’une discussion ouverte sur les 

avantages et les risques du numérique en général.

1. https://pegi.info/fr

2. France TV Londres, Quand les écrans sont une drogue, 2018. https://www.youtube.com/

watch?v=ADpS6oK5zH4&t=3s
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Adolescents

Il y a fort à parier que la «séance de cinéma» leur semblera 

ringarde, mais la révision des normes PEGI peut être très 

utile à l’âge où le jeu vidéo devient plus important, de même 

que la vidéo Quand les écrans sont une drogue.

 S’intéresser, questionner, partager les jeux vidéo

Et trouver des points de valorisation. Quelles compétences 

acquiert-on avec ce jeu? L’art de la stratégie, de résolution 

de problème…? Comprendre pourquoi l’adolescent joue est 

une manière d’ouvrir le dialogue.

 Aborder le sujet par l’angle de l’écologie et du «big data»

La toute dernière conférence sur le climat a évoqué les 

consommations liées au big data (ou «mégadonnées» en 

français). Celui-ci désigne tout à la fois la faculté de produire 

ou de collecter des données numériques, de les stocker, de 

les analyser et de les visualiser. La pollution numérique est 

responsable de l’émission de 1400millions de tonnes de 

CO

2

 par an, soit 4% des émissions mondiales de gaz à eet 

de serre. Un sujet… brûlant!

 Partager un ﬁlm ou une lecture commune au sujet du 

numérique

Puis en discuter. Les sujets sont nombreux et prêtent 

souvent à polémique: les pressions commerciales, les algo-

rithmes, les eets sur la santé, les réseaux sociaux, le cyber- 

harcèlement…

d. En pratique: préférer des étapes minuscules 

pour réussir ensemble

Si bâtir un plan semble une entreprise démesurée, on peut 

choisir des objectifs plus simples, comme:

 une journée sans écran dans la semaine,
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 le choix commun d’un seul temps où l’on supprime les 

écrans, par exemple les repas,

 des temps de visionnage d’écran de 30 minutes au 

maximum à chaque fois.

La famille peut aussi décider de partir ensemble pour une 

aventure commune dans un parc animalier ou à l’étranger, 

avec un appareil photo classique et un téléphone basique… 

pour en faire le bilan ensemble: comment a-t-on vécu dié-

remment cette expérience ? Qu’est-ce qui était mieux ? 

Moins bien? Et, précision importante, on évitera d’utiliser 

les temps d’écran comme sanction, au risque de leur donner 

encore plus d’importance.

e. En pratique: trouver de l’aide

Plusieurs sites numériques existent… pour se faire aider!

 www.famiNum.com, lancé par le gouvernement le 

7février 2022. Un outil gratuit pour aider les parents à 

instaurer des usages raisonnés des écrans à la maison 

dès le plus jeune âge; une expérience guidée et entière-

ment personnalisable en 6 étapes.

 Généraliste : Encyclopédie sur le développement des 

jeunes enfants (https://www.enfant-encyclopedie.com/

technologie-en-education-de-la-petite-enfance).

 Sur les jeux vidéo: PédaGoJeuxdiuse des informations 

à destination des parents et des acteurs professionnels, 

pour une pratique sereine du jeu vidéo (https://www.

pedagojeux.fr/).

 En direction des jeunes, pour maintenir le lien, écouter, 

conseiller, soutenir (https://www.promeneursdunet.fr/).

 En cas de problème sur le Net, le site d’aide gouverne-

mental (https://e-enfance.org/).
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Sommair

Chapitre 7.Doper l’esprit critique 

pour mieux résister

1. Je doute donc je suis: 

connaissez-vous lazététique?

2. Pourquoi est-ce important?

3. Comment ça marche?

a. Les croyances

b. Les biais cognitifs

4. Comment doper le cerveau?

a. Jouer aux devinettes et énigmes

b. Trouver les critères de réussite d’une publicité

c. Fêter le 1

er

avril tous les jours!

d. Découvrir l’eet Dunning-Kruger 

e. Visiter le site de La main à la pâte et écouter 

une conférence

f. Comprendre les rouages d’une théorie 

du complot réussie avec le «complot chat»
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Chapitre 7Chapitre 7

Doper l’esprit 

critique pour 

mieux résister

Témoignag Déjà vu?

C’est Noël! On a tenté de coucher les plus petits en leur promettant deC’est Noël! On a tenté de coucher les plus petits en leur promettant de 

venir les chercher dans leur lit dès que le père Noël passera… ça gigote etvenir les chercher dans leur lit dès que le père Noël passera… ça gigote et 

ça papote… Vite! Le voilà! Jules, Zoé et Maribel, 13ans à eux trois, arriventça papote… Vite! Le voilà! Jules, Zoé et Maribel, 13ans à eux trois, arrivent 

ventre à terre et stoppent, médusés, devant le personnage bedonnant à laventre à terre et stoppent, médusés, devant le personnage bedonnant à la 

barbe blanche. Ils sont muets. «Ah ah ah, fait l’homme de sa voix grave,barbe blanche. Ils sont muets. «Ah ah ah, fait l’homme de sa voix grave, 

vous avez été sages, j’espère, les petits.» Hochements de tête appuyés.vous avez été sages, j’espère, les petits.» Hochements de tête appuyés. 

«Alors, voilà pour vous. J’y vais maintenant, mon traîneau m’attend, j’ai«Alors, voilà pour vous. J’y vais maintenant, mon traîneau m’attend, j’ai 

beaucoup de maisons à visiter!»beaucoup de maisons à visiter!»

Les cadeaux éventrés, les enfants retrouvent la parole. «Tu as vu, dit Zoé,Les cadeaux éventrés, les enfants retrouvent la parole. «Tu as vu, dit Zoé, 

le père Noël, il avait les mêmes chaussures que toi, pépé.»le père Noël, il avait les mêmes chaussures que toi, pépé.»

Commentaire

C’est pareil pour les fake news, on peut toujours trouver un élément quiC’est pareil pour les fake news, on peut toujours trouver un élément qui 

les trahit.les trahit.
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1. Je doute donc je suis: 

connaissez-vous la zététique?

Le mot «zététique

1

» vient du greczetetikos, «qui cherche la 

raison des choses», dérivant du verbezêtein, «chercher». 

La zététique, c’est l’art du doute. Appelée aussi « auto-

défense intellectuelle », le terme désigne les méthodes 

permettant de développer l’esprit critique, c’est-à-dire:

 être capable de trier l’information, savoir évaluer les 

preuves et leurs auteurs,

 pouvoir faire la distinction entre une croyance et une 

connaissance:

— «ce que je crois» peut être une aaire personnelle, un 

choix basé ou non sur des preuves, qui peut se remettre 

en question ou pas,

— «ce que je sais» est un fait scientiﬁque, obtenu par des 

études itératives, il est réfutable.

Un individu qui décortique une armation étrange avec 

une démarche scientiﬁque est appelé un «zététicien». On 

pratique la zététique la plupart du temps sans le savoir.

2. Pourquoi est-ce important?

Pour le dictionnaire, un esprit critique est un esprit «qui 

n’accepte aucune assertion sans s’interroger d’abord sur 

sa valeur». Exercer son esprit critique revient à douter, et 

non pas à tout critiquer au sens négatif du terme. C’est une 

porte ouverte vers la remise en question de ce que l’on nous 

présente comme beau, vrai, important. Le développement 

1. Observatoire zététique: http://www.zetetique.fr/association/faq-la-foire-aux-questions/ 

#zet
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de l’esprit critique permet de prendre du recul par rapport à 

d’innombrables informations:

 Il peut s’agir pour l’enfant de lui apprendre à se protéger 

des propositions d’adultes malveillants.

 Il peut s’agir d’apprendre à résister aux messages publi-

citaires alléchants qui mettent en valeur la convivialité 

du partage de mets gras et/ou de boissons sucrées, sans 

vanter leur apport sucré et calorique.

 Il peut s’agir pour l’adolescent de trier le bon grain de 

l’ivraie, quand un ami lui propose du cannabis en disant 

qu’il ne risque rien et que tout le monde le fait.

 Il s’agit pour tous de faire face au bombardement inces-

sant des médias et des réseaux sociaux dans notre vie 

quotidienne.

C’est donc une activité salutaire, peut-être une urgence de 

santé mentale!

3. Comment ça marche?

Notre cerveau oublie parfois son esprit critique pour 

plusieurs raisons.

a. Les croyances

La croyance est le processus mental expérimenté par une 

personne qui adhère à une thèse ou une hypothèse en les 

considérant comme des vérités.

Il y a diérents types de croyance: religieuses, de valeurs, 

politiques, populaires. Certaines croyances populaires, 

encore appelées «idées reçues», sont très répandues: les 

miroirs brisés et les chats noirs qui portent malheur, par 

exemple. Voir éventuellement l’épisode de la websérie 
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«Et tout le monde s’en fout» sur le thème de la vérité: 

https://www.youtube.com/watch?v=VD4ne7VuFVs

b. Les biais cognitifs

Ce sont des formes de pensée « automatiques », qui 

s’éloignent de la pensée logique et qui permettent de porter 

des jugements rapides sans prendre le temps de l’analyse. 

Certains biais permettent d’éviter une «dissonance cogni-

tive » déplaisante, quand on a deux croyances incompa-

tibles. En voici quelques-uns:

 Le biais de conﬁrmation

C’est la tendance très répandue de ne rechercher et de ne 

prendre en considération que les informations qui conﬁr-

ment nos croyances et à ignorer ou sous-estimer l’impor-

tance de celles qui les contredisent.

 Le biais de négativité

Ce biais donne plus de poids aux expériences négatives 

qu’aux expériences positives et il aide à s’en souvenir 

davantage.

 L’eet barnum

Ce biais consiste à accepter une vague description de 

la personnalité comme s’appliquant spéciﬁquement à 

soi-même. Les horoscopes jouent sur ce phénomène.

 L’illusion de corrélation

On perçoit une relation entre deux événements concomi-

tants mais non reliés par une cause. Corrélation et causa-

lité sont souvent confondues. Par exemple: «J’ai dansé 

et il a plu, donc si je danse, il pleut» est une illusion de 

corrélation.
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4. Comment doper le cerveau?

a. Jouer aux devinettes et énigmes

Pour faciliter la curiosité et la logique, et favoriser l’agilité 

intellectuelle.

b. Trouver les critères de réussite d’une publicité

Faites choisir par vos enfants une publicité

1

 papier ou télé-

visée qui leur plaît, puis demandez-leur:

 La publicité, à quoi ça sert?

 Est-ce que vous la regardez?

 Est-ce que vous aimez ça?

 Qu’est-ce qui vous attire dans cette publicité?

 Comment vous inﬂuence-t-elle ? Avec quels argu-

ments(décors, musique, acteurs, situations…)?

 Qu’est-ce qu’elle oublie de vous dire?

Lancez le débat sur « comment faire pour résister à une 

publicité»? Posez-leur quelques questions pour aider à la 

discussion:

 Comment faites-vous pour ne pas être inﬂuencé par la 

publicité?

 Quelle est votre déﬁnition de l’indépendance?

 Qu’est-ce que vous pensez de quelqu’un qui fait tout 

comme les autres?

 Avez-vous l’impression d’être manipulé par la publicité?

Quelques pistes pour ne pas être inﬂuencé par la publicité:

 Vériﬁer les informations.

 Faire des comparaisons, lire aussi les petites lignes.

1. Codes, Décode le monde! De l’inﬂuence des médias sur la santé. https://www.codes06.

org/centre-documentaire/centre-documentaire/decode-le-monde--de-linfluence-des-

medias-sur-la-sante
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 Prendre du temps pour décider.

 Savoir demander conseil.

 Analyser son besoin par rapport à l’utilité du produit.

c. Fêter le 1

er

avril tous les jours!

Le 1

er

avril a été décrété «fête de l’esprit critique» par les 

zététiciens! En eet, ce jour-là, on se méﬁe de toutes les 

informations, on veille, on soupèse, on est aux aguets, parce 

que l’on n’a pas envie de se faire avoir. Garder chaque jour 

l’esprit alerte du 1

er

avril est une solution pour devenir un 

hoaxbuster, un chasseur de canulars! 

Faites un tour au Laboratoire de zététique de l’université 

de Nice (http://sites.unice.fr/site/broch/labo.html), vous y 

découvrirez l’ensemble des «moisissures argumentatives» 

qui vous expliquent comment détourner ou contourner un 

argument, quand celui-ci ne vous convient pas, ou encore 

les méthodes pour débusquer une infox, en retrouvant les 

origines d’une photo utilisée hors de son contexte d’origine. 

Vous pourrez organiser des concours de mauvaise foi… Ces 

exercices réjouissants peuvent être partagés à tous les âges.

d. Découvrir l’eet Dunning-Kruger

En 1995, aux États-Unis, un homme de 44ans s’asperge le 

visage de jus de citron avant de braquer deux banques dont 

les vidéos, évidemment, permettent son arrestation rapide… 

Notre braqueur avait découvert peu avant que le jus de 

citron était employé comme «encre invisible», propriété 

que nombre d’entre nous ont utilisée, enfants, pour écrire 

des messages secrets, révélés seulement à la chaleur d’une 

ﬂamme de bougie. Malheureusement, il en avait déduit que 

le citron rendait tout invisible, dont son visage qu’il avait 

abondamment arrosé… Aux interrogatoires, il persista ! 
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Comme le jus de citron est une encre invisible, cela aurait 

dû également rendre son visage invisible.

Ce cas intéresse David Dunning, professeur de psycho-

logie, et l’un de ses élèves, Justin Kruger. Ils invitent un 

groupe de volontaires à estimer leurs propres compétences 

dans trois domaines : raisonnement logique, humour et 

grammaire. Puis les deux psychologues leur font passer des 

tests pour évaluer leurs compétences réelles dans chacun 

de ces domaines. Les résultats sont sans appel: moins la 

personne est compétente, plus elle a conﬁance dans ses 

compétences. Ce que l’on peut reformuler par «moins la 

personnepossède de compétences, moins elle est à même 

de savoir qu’elle est ignorante».Ce qui fait sens: si l’on 

ne connaît rien d’un sujet, comment savoir combien il 

nous reste encore à apprendre? Comme le disait Charles 

Darwin : « L’ignorance engendre plus fréquemment la 

conﬁance en soi que ne le fait la connaissance.» Dunning et 

Kruger complètent leur description des caractéristiquesde 

ces personnes surestimant leurs capacités:

 Elles ont tendance à ne pas reconnaître les compétences 

des autres.

 Elles sont incapables d’identiﬁer les limites de leurs 

compétences.

 Elles améliorent les deux points précédents dès l’ins-

tant où elles acceptent de travailler à améliorer leurs 

compétences.

Cette découverte est à rapprocher des stades de compé-

tence décrits par Abraham Maslow: notre braqueur était 

au stade1: il ne savait pas qu’il ne savait pas.
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INCOMPÉTENCE

INCONSCIENTE

INCOMPÉTENCE

CONSCIENTE

COMPÉTENCE

INCONSCIENTE

COMPÉTENCE

CONSCIENTE

Je ne sais pas 

que je ne sais pas

Je sais que

je ne sais pas

Je ne sais plus 

que je sais

Je sais que

je sais

1

2

4

3

prise de conscience

effort

répétition

expertise

Chacun d’entre nous a ses champs de compétences et d’in-

compétences… S’il est facile de se rendre compte en batail-

lant avec deux aiguilles et une pelote de laine qu’on n’est 

pas compétent pour le tricot, il devient plus dicile de 

«mesurer» ses compétences dans bien d’autres domaines, 

qu’il s’agisse des sciences, de la politique, de l’écologie 

ou pourquoi pas de la reproduction des coléoptères. Et 

pourtant, fréquenter les réseaux sociaux, n’est-ce pas une 

merveilleuse expérience qui permet de vériﬁer régulière-

ment l’utilisation par nombre d’internautes de l’eet «jus 

de citron»?

e. Visitez le site de La main à la pâte 

et écouter une conférence 

Cette fondation (https://www.fondation-lamap.org) est 

un laboratoire d’idées et de pratiques innovantes dont la 

vocation est d’améliorer la qualité de l’enseignement des 
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sciences à l’école et au collège, dans la dynamique initiée 

par le prix Nobel Georges Charpak en 1995. Le comité édito-

rial de ce portail est composé de Mathieu Farina, biologiste, 

et d’Elena Pasquinelli, philosophe des sciences cognitives, 

membre associé de l’Institut Jean-Nicod et du Départe-

ment d’études cognitives de l’ENS Paris. Tous deux sont 

coordinateurs du projet Esprit scientiﬁque, esprit critique 

de La main à la pâteet membres du projet ANR Éduquer 

l’esprit critique (https://anr.fr/Projet-ANR-18-CE28-0018).

Écoutez la conférence (12 minutes) de Gérald Bronner, 

professeur de sociologie à l’université Paris-Diderot, sur 

le sujet de «La pensée méthodique face aux croyances et 

aux nouveaux médias». Dans cette vidéo, il nous rappelle 

les diérentes origines des croyances, il évoque ensuite 

l’impact des nouveaux médias sur le marché de l’informa-

tion. Il termine enﬁn en proposant des moyens pour lutter 

contre la désinformation: https://cqfd-lamap.org/opinions-

et-connaissances-episode-3/

f. Comprendre les rouages d’une théorie 

du complot réussie avec le «complot chat»

Un vrai documentaire (8minutes) qui met en évidence un 

faux complot félin. Avec toutes les astuces pour le réussir: 

https://cqfd-lamap.org/manipule-par-son-chat/
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Sommair

Chapitre 8.Une discipline pacifique 

pour résoudre problèmes et conflits

1. La discipline, ça sert à quoi?

L’autorité se décline en plusieurs nuances

2. Des sanctions et non des punitions

3. Les diérentes étapes de la mise en place 

d’une «discipline positive»

a. Ignorer les comportements désagréables mineurs

b. Donner des consignes fermes et claires

c. Utiliser les outils «time out» et les «exercices 

constructifs»

d. Avoir une stratégie de résolution de conﬂits

e. Poser des sanctions et les appliquer

4. Analyser vos situations problématiques

a. Pouce! Attendre avant d’agir!

b. En amont, faire le bilan des situations 

«à problème» dans la famille

5. S’entraîner à partir de ces quelques exemples 

ou d’autres plus personnels et vécus
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Chapitre 8Chapitre 8

Une discipline 

pacifique 

pour résoudre 

problèmes 

et conflits

Aux origines de ce que l’on appelle aujourd’hui « disci-

pline progressive, non violente, positive», on peut trouver 

plusieurs théoriciens qui en ont complété le champ et 

instruit les pratiques. Les procédés de la communication 

dite « non violente » sont issus des travaux du psycho-

logue Marshall B. Rosenberg

1

, lui-même nourri par le 

psychologue humaniste Carl Rogers, et qui a choisi 

cet intitulé de non-violence en référence à Gandhi. Les 

psychologues et thérapeutes familiales Jane Nelsen

2

 

et Lynn Lott, inspirées sur le plan théorique par les travaux 

d’Alfred Adler (fondateur notamment de la psychologie 

individuelle) et surtout de Rudolf Dreikurs (spécialiste de 

la psychiatrie infantile et de l’éducation), ont magniﬁque-

ment réussi à rendre opérationnels les diérents principes 

de cette autorité ferme et bienveillante à la fois.

1. Rosenberg M.B., Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs), La Découverte, 

2014.

2. Nelsen J., La Discipline positive, en famille et à l’école, Éditions du Toucan, 2012.
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1. La discipline, ça sert à quoi?

Les parents ont pour rôle de rendre leurs enfants autonomes 

dans une société où ils seront des citoyens accomplis. Dans 

notre démocratie, notre vie est jalonnée d’étapes avec leurs 

cadres, leurs règles, leurs lois. Notre bonheur individuel 

résulte de nos capacités à aimer et être aimé, à être inclus 

socialement, à faire la diérence entre nos besoins et nos 

désirs, à connaître nos ambitions et à mettre en place les 

stratégies pour les réaliser.

Le cadre souple et éclairant fourni par les familles en est 

le chemin. La «discipline», au sens de «règle commune 

aux membres d’un groupe, d’une collectivité», est de fait 

un continuum dont toutes les étapes coexistent et dont le 

respect des premières (attention positive, encouragement/

valorisation, gestion des émotions, demandes claires, 

attentes réalistes) modiﬁe en profondeur les relations fami-

liales et repousse régulièrement la nécessité de passer aux 

sanctions.

Attention 

positive

Encouragement

Valorisation 

Gestion  

des émotions

Commmunication 

claire, précise

Attentes   

   réalistes       

Consignes 

fermes 

Réparations

« Time out »

Résolution  

des conflits

Sanctions

Ignorer les  

comportements  

désagréables 

mineurs 
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L’autorité se décline en plusieurs nuances

On peut être l’autorité, statutairement (magistrat, policier).

On peut faire autorité si on est l’expert du domaine considéré.

On peut avoir de l’autorité, c’est-à-dire pouvoir obtenir un 

certain comportement sans contrainte ni violence.

On peut exercer son autorité en évoluant avec son temps:

 Envisager de nouvelles formes éducatives dans lesquelles 

celui qui obéit participe à sa propre discipline.

 Apprendre à distinguer le négociable et le non-négociable.

 Façonner les compétences à respecter et à exercer, en 

conscience.

 Construire des personnalités libres.

L’autorité est une légitimité parentale, car c’est un besoin 

fondamental de l’enfant:

 Pour se construire dans des limites sécurisantes.

 Pour connaître sa place dans la famille.

 Pour se diérencier de ses parents.

Chez le petit enfant, l’autorité est un élément de la sécurité 

extérieure et intérieure:

 Physique : lieux sans danger, surveillance adéquate, 

apprentissages.

 Psychologique: ﬁabilité, stabilité, attention aux besoins 

de l’enfant, manifestations de tendresse.

Chez l’enfant, l’autorité ﬁxe les règles éducatives, des 

repères pour lui:

 Des règles claires et compréhensibles.

 Véhiculant des valeurs éducatives.

 Concrètes et réalistes.

 Constantes, appliquées avec fermeté.
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 Cohérentes avec l’exemple parental.

 Dont on connaît «le prix» en cas de transgression.

Chez l’adolescent, les règles sont toujours nécessaires, 

parfois négociables…

 On se base sur les règles déjà en place.

 Davantage d’autonomie, de liberté, de responsabilités.

 Un indispensable espace privé.

 De nouveaux champs (sorties, vêtements…) font l’objet de 

«négociations», mais les règles sont les mêmes, toujours 

claires, constantes, cohérentes, avec des conséquences 

applicables et appliquées.

L’autorité, c’est aussi:

 Donner des autorisations.

 Donner des libertés.

 Donner des responsabilités.

 Laisser des initiatives.

2. Des sanctions et non des punitions

La diérence pourra sembler minime à certains, mais les 

mots comptent. Une punition est un châtiment qui «fait 

mal ». Punir, c’est châtier, condamner, donner une peine. 

S’ajoute une notion «morale»: le bien et le mal. La «sanc-

tion éducative» doit avoir un sens pour le parent comme 

pour l’enfant ; elle n’est pas faite pour punir, mais pour 

cadrer, réorienter.

D’après le rapport du gouvernement au Parlement relatif 

aux violences éducatives d’août 2019 sur les violences 

éducatives ordinaires :

«Il n’existe pas de déﬁnition juridique des violences éduca-

tives ordinaires et l’idée même que la violence puisse avoir 
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une valeur éducative est contredite par l’état des connais-

sances scientiﬁques. La notion d’ordinaire renvoie à notre 

perception du recours à la violence dans un contexte 

éducatif. La violence est ordinaire dès lors que son usage 

est considéré comme normal, tant par celui qui la commet 

que par celui qui la subit ou celui qui en est témoin.

Dans l’exposé des motifs de la proposition de loi relative 

à son interdiction, la violence éducative ordinaire (VEO) 

est déﬁnie comme “l’ensemble des pratiques coercitives et 

punitives utilisées, tolérées, voire recommandées dans une 

société, pour ‘éduquer’ les enfants. Elle est faite de violence 

verbale : moqueries, propos humiliants, cris, injures… ; de 

violence psychologique : menaces, mensonges, chantage, 

culpabilisation…; et/ou de violence physique: giﬂes, pince-

ments, fessées, secousses, projections, tirage de cheveux, 

tapes sur les oreilles…”

Cette loi entend agir tant sur le droit que sur les représen-

tations. Elle arme qu’il ne peut juridiquement pas y avoir 

de violence éducative. Parallèlement, et au-delà du droit, 

elle entend favoriser une dynamique sociale d’évolution des 

représentations individuelles et collectives quant au carac-

tère éducatif et ordinaire prêté à certaines violences […].

Le rapport fait référence notamment aux travaux de Glaser 

qui a mis en évidence le lien entre la maltraitance ou la 

négligence et les altérations de la fonction cérébrale: “chez 

l’enfant stressé, les niveaux de cortisone s’élèvent, ce qui 

peut avoir un eet préjudiciable si cette situation dure ou 

se répète longtemps”. En eet, l’exposition prolongée du 

cerveau d’un enfant en plein développement aux hormones 

du stress peut avoir des eets permanents sur sa capacité 

à réguler ses émotions, sur son agressivité, sur sa capacité 

d’attention et ses facultés.»
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3. Les différentes étapes de la mise 

en place d’une «discipline positive»

Voici les 8étapes (les 3premières ont été détaillées précé-

demment):

. Avoir une attention positive et encourager, ce qui adoucit 

le climat familial et donne à l’enfant l’envie de privilégier 

les comportements valorisés par ses parents.

. Communiquer de façon claire et précise, ce qui évite les 

quiproquos.

. Gérer les émotions, ce qui permet au parent comme à 

l’enfant d’aller au cœur de ses sensations et d’être vrai-

ment entendu et compris par l’autre.

. Ignorer les comportements désagréables mineurs.

. Donner des consignes fermes et claires.

. Utiliser les outils «time out» et les «exercices constructifs».

. Avoir une stratégie de résolution des conﬂits.

. Poser des sanctions et les appliquer.

Comme indiqué plus haut (voir la ﬂèche page228), si les 

3premières étapes deviennent la base solide des relations 

parents-enfants, les 5suivantes ne s’enchaînent pas l’une 

après l’autre chronologiquement. Elles sont à utiliser en 

fonction du comportement de l’enfant.

Découvrez-les progressivement avant de revisiter, en ﬁn de 

chapitre, vos propres solutions à des situations demeurant 

problématiques.
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a. Ignorer les comportements désagréables 

mineurs

On l’a vu, on ne peut pas ne pas communiquer, et il arrive 

qu’une chaise tirée bruyamment, des soupirs profonds ou 

une lenteur extrême à obéir soit un message de l’enfant au 

parent, un message qui souligne sa réticence et son exaspé-

ration. Et qui vise à exaspérer aussi le parent…

Témoignag Déjà vu?

Amélia boude. Elle voulait regarder un autre épisode de son dessin animéAmélia boude. Elle voulait regarder un autre épisode de son dessin animé 

préféré, mais maman a éteint la télévision et lui a demandé de ranger danspréféré, mais maman a éteint la télévision et lui a demandé de ranger dans 

le coffre les jouets qui traînent sur le tapis avant de passer à table. C’étaitle coffre les jouets qui traînent sur le tapis avant de passer à table. C’était 

le contrat passé, mais…le contrat passé, mais…

Amélia soupire à fendre l’âme, bruyamment. Elle racle ses pieds par terre,Amélia soupire à fendre l’âme, bruyamment. Elle racle ses pieds par terre, 

elle fait grincer la porte de sa maison de poupée, elle jette de loin quelqueselle fait grincer la porte de sa maison de poupée, elle jette de loin quelques 

jouets dans le coffre, qu’elle rate. Rien ne se passe… Elle commence àjouets dans le coffre, qu’elle rate. Rien ne se passe… Elle commence à 

chouiner… «Mamaaaaaannnn…»chouiner… «Mamaaaaaannnn…»

La dernière fois qu’elle a fait ça, elle a réussi à obtenir un autre dessinLa dernière fois qu’elle a fait ça, elle a réussi à obtenir un autre dessin 

animé. Peut-être qu’il faut faire plus de bruit? Aller s’accrocher aux jambesanimé. Peut-être qu’il faut faire plus de bruit? Aller s’accrocher aux jambes 

de maman en train de préparer le dîner?de maman en train de préparer le dîner?

Commentaire

Si on cède maintenant, Amélia recommencera, puisque «ça marche».Si on cède maintenant, Amélia recommencera, puisque «ça marche».

On imagine combien il est dicile pour un parent de se 

taire et de rester calme face à ce type d’insistance de la part 

de l’enfant. Lui se dit: «Je suis énervé, je suis en colère, car 

on m’empêche de faire ce que je veux… donc je vais provo-

quer la colère de mon père ou de ma mère.» On a envie 

d’ajouter: «Na!»

Cette pression, plus ou moins douce, nous la reconnaissons 

chez tous nos enfants, à un moment ou un autre. Pourtant, y 
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résister est indispensable. Céder serait allumer un feu vert 

qui lui dirait implicitement: «Vas-y, c’est toi qui décides.»

Le parent qui «résiste» a préalablement réﬂéchi à ce type 

de situation, identiﬁé les modalités déployées par son 

enfant pour le faire céder, accompli quelques exercices de 

respiration ou autre pour réguler ses émotions et empêcher 

la colère de s’emparer de lui. Et il a pris la décision d’ignorer 

cette rébellion. Rester loin de l’enfant, éviter de le regarder 

ou de faire une remarque sur le comportement, comme «ce 

n’est pas comme ça que…», s’occuper à autre chose, inviter 

calmement Amélia à passer à table dès qu’elle aura rangé 

les jouets. Et si Amélia ne vient pas tout de suite à table, 

patienter, prendre un livre, faire des mots croisés, passer 

un coup de ﬁl, en précisant: «Amélia, mon petit cœur, j’ai 

fait les pâtes au poulet comme tu aimes, elles sont toutes 

chaudes et elles t’attendent.»

C’est dicile de résister, ça demande beaucoup de motiva-

tion et de contrôle personnel… On n’y arrive pas forcément 

du premier coup, on peut s’entraîner à deux parents pour 

se soutenir… Mais au bout du compte, on fera comprendre 

à l’enfant que ce n’est pas un comportement acceptable, 

négociable, surtout si on lui fait un compliment sur le 

premier comportement agréable qu’elle montre après cet 

épisode bougon: «Merci mon petit cœur d’avoir rangé tes 

jouets, tu m’aides vraiment quand tu fais ça» ou bien qu’on 

lui manifeste un autre signe d’aection: «Quand je suis 

allée te chercher à l’école et que tu m’as souri, tu ressem-

blais à un petit soleil…»
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b. Donner des consignes fermes et claires

Témoignag Déjà vu?

Dylan est en train de jouer sur le tapis du salon. Babeth regarde par laDylan est en train de jouer sur le tapis du salon. Babeth regarde par la 

fenêtre et dit: «Ah! L’automne est bien passé par là… Le jardin est unfenêtre et dit: «Ah! L’automne est bien passé par là… Le jardin est un 

peu triste avec toutes ces feuilles jaunes par terre. Et si on allait lespeu triste avec toutes ces feuilles jaunes par terre. Et si on allait les 

ramasser?»… Dylan continue de jouer… Babeth se retourne vers lui:ramasser?»… Dylan continue de jouer… Babeth se retourne vers lui: 

«Bien sûr, tu n’es jamais d’accord pour aider quand on te le demande!»«Bien sûr, tu n’es jamais d’accord pour aider quand on te le demande!»

Commentaire

«Si«Si onon allait» est bien trop vague pour que l’enfant se sente concerné.allait» est bien trop vague pour que l’enfant se sente concerné. 

Ilaurait été plus ecace de dire: «Dylan, je voudrais que tu viennesIlaurait été plus ecace de dire: «Dylan, je voudrais que tu viennes 

m’aider à ramasser les feuilles dans le jardin maintenant, pendant qu’il faitm’aider à ramasser les feuilles dans le jardin maintenant, pendant qu’il fait 

encore jour.»encore jour.»

Une consigne ferme et claire est énoncée en s’assurant que 

l’enfant peut l’entendre et comprendre que c’est à lui qu’elle 

s’adresse; elle doit être concise et indiquer aussi le moment 

où elle doit être exécutée:

 Regarder l’enfant, attirer son attention.

 L’interpeller par son prénom.

 Préciser ce qu’il doit faire, comment il doit le faire et 

quand; donner une seule consigne à la fois, sans détails 

inutiles.

 Commencer par «je voudrais», puis dire quoi, où, quand, 

comment.

 Éviter de formuler la demande sous forme de question 

«veux-tu» qui ouvre la possibilité d’un refus.

 Remercier dès que la consigne est exécutée.
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CONSIGNES INADAPTÉES REFORMULATION DES CONSIGNES

« Arrête de pleurer ! » Demande peu aidante, sans alternative.  

Selon les cas, on peut pratiquer l’écoute 

active.

« Reste tranquille ! » Préciser en fonction de la situation. 

Par exemple : compte jusqu’à 10 sans bouger 

ta tête pendant que je te coupe les cheveux.

« Tu ne voudrais pas 

ranger tes chaussures ? »

« Range tes chaussures dans le placard gris, 

s’il te plaît. »

« Ça sufﬁt ! » Préciser en fonction de la situation. 

Par exemple : « Parlez à voix basse pendant 

que je téléphone, s’il vous plaît. »

« Fais attention ! » Préciser à quoi et surtout comment il faut faire 

attention en fonction de la situation. 

Par exemple : « Reste sur le trottoir ! », 

« Tiens ton verre bien droit ! »

En cas de résistance ou de refus de l’enfant:

 Rappeler la consigne d’une voix ferme et calme après 

un temps court, en attirant de nouveau l’attention de 

l’enfant.

 Si la consigne n’est toujours pas suivie d’eets, après un 

autre temps court, donner un premier «avertissement» 

en restant posé, ferme, avec un ton plus grave: «Milo, 

maintenant, tu dois…»

 Si la consigne n’est encore pas exécutée, donner un 

second «avertissement» qui indique les conséquences 

de la désobéissance. On emploiera un ton plus marqué 

qui soulignera sa détermination: «Milo, je t’ai demandé 

de… Si tu ne le fais pas maintenant, alors tu seras privé 

de… tu devras…»
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c. Utiliser les outils «time out» et les «exercices 

constructifs»

Ces deux techniques ont leur ecacité dans certains cas.

Le «time out»

Il est surtout recommandé dans les situations où la colère 

du parent monte et où il craint que ses mots ou ses gestes 

ne débordent. C’est une technique ancienne, dont l’eca-

cité est démontrée et qui est pertinente pour les enfants 

entre 3 et 10 ans. Elle permet au parent et à l’enfant de 

retrouver leur calme.

 Le time out doit être expliqué à l’enfant avant sa toute 

première utilisation.

 Il s’agit d’isoler l’enfant sur une chaise dans un endroit 

neutre pendant 2 à 4minutes, selon son âge; le parent 

est de préférence dans la même pièce.

 On l’utilise quand l’enfant n’a pas respecté à plusieurs 

reprises la consigne donnée.

 On demande à l’enfant de réﬂéchir à son comportement 

pendant qu’il est sur la chaise.

 Il est possible de passer pendant ce temps une musique 

douce ou de relaxation (on peut appeler cette chaise «la 

chaise du calme, du retour au calme»).

 L’enfant doit rester sur la chaise le temps indiqué, sinon 

le parent lui demande d’y retourner jusqu’à ce que ce 

temps soit écoulé.

 À la ﬁn du temps prévu, pas de commentaires sur le motif 

du time out déjà énoncé.

 On proﬁte du premier comportement positif pour valo-

riser l’enfant.
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Les exercices constructifs

Ils sont utilisés dans deux cas précis:

 Pour «entraîner» l’enfant à respecter la consigne comme 

le parent le souhaite, au cas où l’enfant n’a pas compris. 

Par exemple, montrer à l’enfant comment on ferme une 

porte doucement et lui demander de le refaire sous 

contrôle à plusieurs reprises.

 Pour demander à l’enfant de «réparer» les dégâts qu’il a 

causés, par exemple téléphoner à sa grand-mère dont il 

a cassé le vase pour s’excuser, ranger toutes les paires de 

chaussettes dont il a vidé le tiroir.

Dans les deux cas, il n’y a pas de jugement à porter sur le 

comportement de l’enfant, il faut simplement lui indiquer 

une solution concrète.

d. Avoir une stratégie de résolution de conﬂits

La stratégie de résolution de conﬂits et de problèmes aide 

à se poser les bonnes questions, à réﬂéchir aux consé-

quences de ses actes avant de se lancer. Savoir résoudre des 

problèmes est une compétence très utile aux parents, aux 

enfants et aux familles, elle permet d’apaiser les relations 

et facilite la gestion des comportements problématiques.

Les diérentes étapes sont à partager entre le parent et 

l’enfant, dans un climat constructif. Le parent utilisera «le 

message-je» pour exprimer ses besoins et «l’écoute active» 

pour entendre ceux de son enfant.

















[image: ]Une discipline paciﬁque pour résoudre problèmes et conﬂits •  239

STRATÉGIE DE RÉSOLUTION DE CONFLITS EN 5 POINTS

1. Décrire le problème Quel est ce problème ? Qui a un problème ? 

L’enfant ? Le parent ? Quelle est la relation 

entre les deux ? Quelles pourraient être les 

causes de ce problème ? Quels sont les besoins 

qui ne sont pas respectés ?

2. Décrire la situation 

une fois le problème 

résolu

Retrouver le calme, faire la paix, être respecté, 

entendu…

3. Imaginer toutes les 

solutions envisageables

Envisager tous les moyens, toutes 

les personnes, toutes les idées pour régler 

le problème. Réﬂéchir aux conséquences 

de chacune des solutions.

4. Choisir une solution 

qui convient au parent 

et à l’enfant

C’est la plus acceptable, celle qui a 

des bénéﬁces pour chacun. On pourrait dire 

une solution « gagnant-gagnant ».

5. Mettre en place 

la solution

Qui fait quoi ? Comment ? Pendant combien 

de temps ?

Il est possible que la première solution soit inecace. 

On reprendra alors le raisonnement depuis le départ. 

L’application de cette stratégie sera de plus en plus facile au 

fur et à mesure de son utilisation. Elle aura des inﬂuences 

paciﬁcatrices sur les relations familiales, mettant en 

exergue à la fois la bienveillance du parent, y compris lors 

de dicultés, et les principes éducatifs auxquels il tient. 

Elle pourra aussi être utilisée pour aider un enfant à 

résoudre un problème extérieur à la maison, comme une 

mésentente avec un camarade, des pressions dans la cour 

de l’école ou même une diculté pour l’enfant à s’exprimer 

en public.
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Rappel des compétences de communication à mettre en 

œuvre:

À privilégier:

 Montrer son intérêt pour les idées de l’enfant malgré un 

éventuel désaccord, lui poser des questions, lui laisser 

une vraie place dans la discussion.

 Répéter ou reformuler ses idées.

 Parler de problèmes de comportement précis et pas de 

l’enfant en général.

À éviter:

 Minimiser ce que ressent l’enfant.

 Faire des comparaisons: «À ton âge, moi…», «À mon 

époque, l’obéissance, c’était quelque chose…»

 Porter des jugements sur l’enfant et non pas sur ses 

comportements.

e. Poser des sanctions et les appliquer

Il n’existe pas, comme pour le permis de conduire, de 

graphique simple qui indique combien de points on perd 

selon la faute de conduite… C’est plutôt une bonne nouvelle, 

car les sanctions seront adaptées aux valeurs familiales, 

aux besoins parentaux identiﬁés.

En eet, une sanction doit avoir du sens. Avoir une forme 

de logique qui l’associe au comportement sanctionné. Par 

exemple, priver un enfant de gâteau parce qu’il n’a pas 

rangé sa chambre est assez illogique; quel rapport existe-

t-il entre un dessert et le rangement? Il sera peut-être plus 

ecace de demander à l’enfant de participer davantage au 

rangement de la cuisine pendant une semaine. Débarrasser 

la table, passer le balai seront autant d’occasions de montrer 

combien il est important d’orir à toute la famille un cadre 

de vie agréable, auxquels l’ordre et la propreté participent. 
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(On évitera quand même le syndrome «Cosette!») Priver 

de sortie un frère et une sœur parce qu’ils se sont disputés 

en hurlant l’est tout autant. S’il existe un lien entre une 

dispute et le fait de jouer dehors, c’est peut-être que les 

enfants n’ont pas assez d’activités physiques et trouvent 

d’autres moyens pour dépenser leur énergie? Ou parce que 

l’un ou l’autre ressent de l’injustice? Dans ce cas, la stra-

tégie de résolution de conﬂits sera tout à fait adaptée. Une 

recommandation: éviter d’utiliser trop souvent la sanction 

«moins d’écrans», au risque de donner aux écrans encore 

plus d’importance dans la vie familiale.

D’une manière générale:

 Poser des limites adaptées au degré d’autonomie et au 

comportement sanctionné.

 Apprendre à dire non, tolérer les frustrations de ses 

enfants.

 En cas de transgression, expliquer de nouveau le bien-

fondé des règles et appliquer les «sanctions» prévues 

jusqu’au bout.

 Éviter de se contredire, rester constant.

 Préférer une sanction courte et réaliste, qu’on est sûr de 

tenir dans le temps et dans ses modalités!

Les sanctions inappropriées



La violence, les humiliations et les jugements négatifs 

indiquent à l’enfant que ce sont des comportements 

tolérables dans la société en général ; ils génèrent de 

l’anxiété, de l’agressivité et entament fortement l’estime 

de soi de l’enfant.

 Les menaces non suivies d’eet et les sanctions non 

tenues dans le temps dévaluent l’autorité parentale.
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4. Analyser vos situations 

problématiques

Adopter une ligne éducative et s’y attacher demande du 

temps, de la réﬂexion. Une compétence s’acquiert en révi-

sant ses connaissances et surtout en observant ce qui va 

bien et moins bien dans la famille, en essayant, en tâtonnant, 

en décomposant les séquences d’interaction probléma-

tiques, en testant une autre manière de faire, en recommen-

çant avec patience. Comme le dit l’écrivain et poète Nicolas 

Boileau: «Hâtez-vous lentement, et, sans perdre courage, 

vingt fois sur le métier remettez votre ouvrage […]. Ajoutez 

quelquefois, et souvent eacez.»

a. Pouce! Attendre avant d’agir!

 Si vous vous sentez très en colère, exprimez-le et faites 

une pause avant de prendre une décision; vous pouvez la 

reporter de 15minutes ou de plusieurs heures!

 Faites en sorte de diminuer votre tension émotionnelle 

en la partageant, en décrivant avec des mots ce qui se 

passe en vous, en respirant, en allant marcher, en écou-

tant de la musique…

 Prenez la situation à bras-le-corps seulement quand vous 

vous en sentez capable.

b. En amont, faire le bilan des situations 

«à problème» dans la famille

 Quels sont les comportements qui vous exaspèrent? Qui 

reviennent le plus souvent?

 Pourquoi d’après vous?

 Quelles sont les «règles de conduite» que vous souhaitez 

absolument voir appliquées?
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 Quels sont vos besoins de parents qui doivent impérati-

vement être respectés?

 Quels sont les derniers épisodes familiaux diciles 

que vous avez vécus, comment les avez-vous régulés et 

quelles alternatives envisageriez-vous aujourd’hui?

 Quelle énergie êtes-vous prêt à investir dans un change-

ment à faire?

 Combien de temps vous donnez-vous pour y parvenir?

5. S’Entraîner à partir 

de ces quelques exemples ou 

d’autres plus personnels et vécus

 Mon ﬁls de 5ans a peint une maison sur le mur de sa 

chambre à peine retapissée.

 Ma ﬁlle de 7ans ne veut jamais rentrer du jardin public 

au moment où je le lui demande.

 Ils ne sont jamais contents du menu; ils veulent toujours 

des frites.

 Chaque matin, nous sommes en retard, car c’est la course 

dans la maison pour les habiller.

 Trois jours sur quatre, les restes du goûter sont encore 

sur la table quand je rentre du travail.

 Mon ﬁls de 12 ans accapare l’ordinateur familial pour 

jouer.

 Ma ﬁlle de 13 ans s’enferme de plus en plus dans sa 

chambre pour ne pas discuter avec nous.

À distance, revenez sur les cadres que vous avez ﬁxés s’ils 

semblent impossibles à tenir par l’enfant.

 Écoutez l’enfant et ses justiﬁcations.

 Interrogez-vous sur la «justesse» de votre cadre: est-il 

trop strict?
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 L’enfant a-t-il toutes les capacités, en matière de dévelop-

pement, pour répondre à vos demandes?

 Si, après examen, vous jugez que le cadre est juste et que 

l’enfant peut le respecter, maintenez-le. Expliquez-en de 

nouveau les fondements à l’enfant, trouvez ensemble des 

techniques pour l’y aider. Encouragez-le et rappelez-lui 

que vous lui faites conﬁance pour y arriver.

Et surtout, proﬁtez de toutes les occasions de comporte-

ments appropriés et positifs pour encourager et valoriser 

votre enfant.
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Chapitre 9Chapitre 9

Exemple de 

programmes de 

développement 

des compétences 

parentales

On entend par « programme » une succession d’ateliers 

structurés et interactifs qui ont pour vocation de renforcer 

les facteurs de protection familiaux. 

De tels programmes ne se contentent pas d’informer les 

parents, mais ils comportent des exercices, des mises 

en situation propres à renforcer la communication, la 

conﬁance, les aptitudes à résoudre les problèmes et à régler 

les conﬂits; ils sont l’occasion pour parents et enfants de se 

réunir de manière constructive, de renforcer le lien et l’atta-

chement entre eux.

La motivation de ces programmes est le plus souvent la 

prévention de la consommation de drogues chez les jeunes, 

depuis, on l’a vu, l’échec de stratégies comme l’information 

isolée, la morale ou la peur.

Ces programmes, une fois construits, ont été évalués scien-

tiﬁquement, c’est-à-dire que l’on a comparé leurs eets chez 

les parents et les enfants soit à l’évolution naturelle des 

familles, soit à d’autres interventions comme la délivrance 

d’informations.
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D’une manière générale, la durée des interventions est un 

gage de leur qualité. On l’a vu tout au long de cet ouvrage, 

nombreuses sont les compétences des parents qui peuvent 

être soulignées, expérimentées, renforcées, et cela demande 

du temps.

Plusieurs de ces programmes sont aujourd’hui développés 

en France comme à l’étranger et deviennent progressive-

ment des recommandations des pouvoirs publics

1

:

 Le programme PANJO : il vise à développer les liens 

d’attachement des nouveau-nés et de leurs jeunes 

parents; il est majoritairement déployé par les services 

de PMI (Protection maternelle et infantile) des Conseils 

départementaux.

 Le Programme de Soutien aux Familles et à la Parentalité 

(PSFP).

Le PSFP est un programme de renforcement des compé-

tences familiales, car il a la particularité d’accueillir les parents

et les enfants, ce qui en accroît son ecacité. Une édition de 

PSFP réunit un groupe de 10familles pour 14sessions de 

2heures avec leurs enfants de 6 à 11ans, pour 12sessions de 

1 h30 avec leurs enfants de 3 à 6ans. Ils’adresse aux familles 

qui se posent des questions sur leurs stratégies éducatives, 

à celles chez qui des problèmes récurrents entament l’am-

biance familiale et minent la conﬁance en soi des parents. 

Il est aussi proposé aux familles dont des dicultés plus 

importantes ont pu retentir à l’extérieur du cadre familial.

Pendant la première heure, le groupe «parents» et le groupe 

«enfants» abordent les mêmes thèmes sous la guidance 

d’animateurs spéciﬁquement formés. Chaque atelier 

comporte des apports de connaissances, des échanges, 

1. Gorza M. et col., « Promouvoir la santé de l’enfant en soutenant les compétences 

parentales: l’action de Santé publique France», Enfances et Psy, n°77, 2018.
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des mises en pratique d’outils, des jeux de rôle. Dans un 

contexte de bienveillance et d’expérimentations concrètes 

d’outils validés, il ore un cadre d’échanges constructifs et 

progressifs, où les uns et les autres apprennent aussi de 

leurs expériences et savoir-faire respectifs.

Pendant la seconde heure, les familles se retrouvent pour 

mettre en pratique ensemble les activités explorées précé-

demment. Entre deux sessions hebdomadaires, les familles 

sont invitées à les mettre en œuvre et à les tester à la maison.

Dans le champ de la promotion de la santé mentale, le 

PSFP s’appuie sur les concepts de résilience, d’auto- 

ecacité, d’apprentissage social et de communication 

non violente. Il développe l’attention positive, la commu-

nication, la gestion des émotions et pose les bases de la 

discipline positive. Il fait partie des programmes à données 

probantes

1

.

SESSIONS PARENTS

Compétences parentales

• Encouragements, valorisation

• Attentes réalistes

• Communication

• Gestion des émotions

• Résolution de problème, 

   de conflit

• Gestion familiale des écrans

• Cadres et limites

• Discipline progressive

   non violente

SESSIONS ENFANTS

Compétences psychosociales

• Écoute, empathie, valorisation

• Communication

• Gestion des émotions

• Résolution de problème, 

   de conflit

• Résister aux pressions

• Gestion des écrans

• Gérer colère et critiques

• Parler pour trouver de l’aide

SESSIONS FAMILLES

• Expérimentations communes, renforcement 

des liens parents-enfants

2 animateurs

2 animateurs

4 animateurs

Accueil : goûter

1

ère

 heure séparée

2

e

 heure commune

1. UNODC (Oce des Nations unies contre la drogue et le crime), Compilation of 

Evidence-Based Family Skills Training Programmes, p. 18-24. https://www.unodc.org/

documents/prevention/family-compilation.pdf 
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Principalement implanté à la demande des villes, le PSFP 

ore une formation solide aux partenaires locaux et aux 

animateurs qui souhaitent s’y engager. Il permet aux 

parents d’élargir l’éventail de leurs pratiques parentales: il a 

des eets rapides sur les relations familiales et la conﬁance 

en soi des parents.

À moyen terme, il améliore les compétences parentales 

(sentiment d’ecacité personnelle, communication, super-

vision et engagement), les compétences psychosociales 

des enfants (réduction des troubles du comportement), la 

santé mentale (anxiété et dépression), le climat et les liens 

familiaux.

À long terme, il réduit l’initiation et la consommation de 

produits psychoactifs.

Le PSFP est implanté dans 38pays au monde, et la France a 

été le 10

e

pays européen à le mettre en place. Il a été adapté 

à la France par le Comité d’éducation pour la santé

1

 des 

Alpes-Maritimes (CODES 06).

Pour plus d’informations, connectez-vous à la plateforme de 

référence du programme www.https//clefsparentalite-psfp.

com

1. Roehrig C., «Programme de Soutien aux Familles et à la Parentalité 6-11ans: 10ans 

d’expérience en France», La Santé en action, n°456, 2021.
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ConclusionConclusion

«L’avenir de l’enfant se construit au jour le jour, dès avant sa 

naissance, mais principalement durant la prime enfance et 

prioritairement au sein de sa famille. Ce qui ne signiﬁe pas 

que les institutions qui accueillent les enfants n’ont pas un 

rôle capital à jouer, mais l’impact de la famille sur le déve-

loppement de ceux-ci est tout simplement considérable

1

.»

Pour élever des enfants en bonne santé physique, psychique 

et sociale, pour prévenir les risques plus spéciﬁques à l’ado-

lescence, les familles doivent apporter un soutien à chacun 

de leurs membres. C’est une tâche magniﬁque autant 

qu’ardue, prenante, source de bonheur et de reconnais-

sance, et parfois d’interrogations et de soucis.

À travers le monde, comme en France, de nombreux parents 

ont du mal à concilier vie familiale et vie professionnelle, à 

faire face à leurs engagements ﬁnanciers, à assurer à chacun 

un soutien adéquat, à tisser des liens sociaux, à s’ouvrir au 

monde et à trouver du temps pour rassembler la 
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Repas

Soirée
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- En orange les cases ol tous les écrans sont éteints.

Rappel :
Pas d’écrans avant 3 ans.
15 3 30 minutes d'écrans par jour au maximum entre 3 et 7 ans.
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